Jakym zpusobem nam muze byt napomocna
nenasilna komunikace?

Nenasilna komunikace mé muze veést k tomu, abych lepe umeéla slyset to, co se dgje v druhem
Clovéku a slyset za slova to, co se v ném skutecnée dégje. A take pro sebe ziskat vétsi jasnost v
tom, co se déje ve mé a také vétsi strucnost. Jak rika Marshall Rosenberg, vice slov nutne
neznamena vétsi napojeni nebo vétsi porozumeni. Jak tedy muzu komunikovat to, co se ve me
déje treba kdyz se mi neco nelibi?

Q V prvnim kroku se uc¢im pozorovat. To znamena oprostit se
od svych myslenek o tom, co se déje a zamérit se na
skutecny spoustec. Co pozoruji? Co by nafilmovala kamera?
Co by nahral diktafon? Co by zachytil nestranny svedek? A
to se ucim vyjadrit.

V-druhém kroku se snazim pojmenovat to, co prozivam a jaky
pocit s tim mam spojeny. UCim se rozsifit svuj zabér a
schopnost vnimat odstiny svych pocitu. A také najit slova,
ktera mohou tyto pocity popsat. Pro néktere z nas je to vubec
o tom otevrit kanal pocitu a dokazat vubec citit. Néekdy to
muze chvili trvat, nez se spojime s vlastnim pocitem. Nekdy k
tomu potrebujeme vice casu. A nekdy k tomu potrebujeme
bezpecne prostredi, ve kterem se to muzeme naucit, kde to

muzeme spolu s ostatnimi trénovat a nechat se inspirovat.



Ve tretim kroku se snazim vice spojit se svou potrebou, s kvalitou, po

které v dany moment touzim, kterou ovsem nemam k dispozici. Zkratka
potfeba, ktera neni naplnéna. Casto jsou to slova, ktera maji velmi
pozitivhi charakter, napriklad potrebuji smysl, blizkost, spojeni, lasku,
svobodu, moznost se volné vyjadrit, atd. Takze se snazim to, co casto
vidim ve stazeni jako nhéco negativni (hapf. nemuzu to hebo tamto),
vyjadrit v te pozitivni kvalité. Tak aby i druhy dostal prichut toho, co je
ten dobry duvod za néjakou moji reakci.

A pak ve Ctvrtém kroku, na zakladé toho, ze jsem se jiz spojila se
svou potrebou, se ucim nachazet strategii, ktera by tuto potrebu

naplnila. Nekdy je potreba naplnéna uz jen tim, ze ji vyjadrim a ze
jsem v tom vyslySena. A mozna chci jen vedeét, jake je pro
druhého slyset to, co je pro mé dulezité. Ale nékdy je to tak, ze od
druhého chci néjakou konkrétni odezvu, pripadné ho chci o néco
konkretni pozadat. V tomto kroku se ucim vyjadrit prosbu, ktera je
uskutecnitelna, tady a ted a nikoli nejasné prani. Tedy co nejvice
konkretizovat to, co od druheho chci, aby to bylo Citelné.

Tip do praxe:

1. Pozorovani: Pozadala jsem o komentar k dokumentu pred mésicem a dosud nemam k tomu od XY
odpoved, ackoliv jsem k tomu spolu s kolegyni poté napsala dva dotazy.

2. Pocit: Citim nejistotu, urcité rozcarovani.

3. Potreba: Potrebuji odezvu, zpétnou vazbu, abych védeéla jak postupovat dal (informace)

4. Prosba na sebe (strategie): Chci se pobavit s kolegyni, se kterou spolupracuiji, jak v tom postupovat
dale a jakou formu kontaktu s XY zvolit.



