NENASILNE VYZVY

Podpurny newsl

ter pro rodiny, rodice, par

ry i singles

Pfinasime vam prepiis inpirativniho rozh u s trenérkou
komunikace Susanou Rusch obohaceny o podnéty pro vasi kazdodenni
praxi a seberozvoj.

O ¢em rozhovor je a co se v ném dozvite:

« Susanin osobni piibéh o tom, jak praxe nendsilné komunikace pFispéla jejimu uzdravent
« jak ndS vnitfni prostor ovlivifuje to, jak zachézime s konfliktem

+ jak ndm mohou ndzvy pocitti a potfeb pomoct spojit se s tim, co prozivime

« jak miiZeme reagovat napfiklad na nahnévanou sousedku

« osfle ocenéni

+ jak naklddat s odporem ve skuping pomaci ocenéni

« jak pravideln praxe ve skupiné napomaha zméng nasich komunikanich névykil

+ 0 nasi osobn zkuenosti s konfliktem




Dnes mam radost, Ze smim privitat Susanu Rusch - moji kamaradku, trenérku nendsilné komunikace, autorku

a koucku. Susano, rada bych od tebe slysela neco o tvém pribehu, protoze mi prijde zajimavy.

Diky, Ivano, taky te réda vidim, po nasich spolecnych dobrodruzstvich a krésnjch kurzech, které jsme nabidly. A také potom, co
jsem se z toho vieho naucila. Reknu tedy neco o sobe. Sidlim v Nizozemi a tady vedu kurzy. Pred pandemil jsem vedla kurzy
ruzne po svete. A ted jsem zvolnila, protoZe mém obavy z toho, jak prispivém Klimatické zmene a nechci tedy cestovat letecky.

O nenisilnou komunikaci jsem se zacala zajimat poté, co jsem absolvovala semindr pod ndzvem "Autentickd komunikace” a mald
cist 2 toho byla venovand i nendsilné komunikaci. Kdy? se vrdtim v case zpe, od detstvi a od doby, kdy? jsem zacala studovat,
jsem mela problémy s vikyvy ndlad. Bud jsem byla ve vyinich a naplno si uivala Zivor, nebo jsem byla na dne a v totélnf
depresi. Jakoby nebylo nic mezi tim. Takze jsem bojovala s depresi a pozdeji se k tomu pridaly i dal3i psychiatrické diagnzy.
Meli tendenci davat mi préky, abych se zKlidnila - a vie bude jakoze v porédku. A 1o se mi nelibilo. Tehdy jsem studovala
architekturu a myslela jsem si, 7 se chi dostat ke zdroji toho vieho. A nikdo mi to nedokdzal rict. Tehdy se tolik nemiuvilo,

o traumatu.

Dvacet let poté jsem objevila na seminri autentické komunikace pristup Marshalla Rosenberga. Zacala jsem cist jeho knihu.
Marshall prijel do Nizozemi a el prednasku a jednodenni semindr v Rotrerdamu, kolem r. 2006 nebo 2007. Moc me to oslovilo,
jeho kniha, protoze ke konci knihy jsem cetla o tom, jak pristupoval k lidem s depresi. V knize rikal, 7e

‘o chees?' A v knihe pide, Ze to neumeli rict,

a jeste vice me osloy
ho nezajimaji diagnozy; ale to, co lidé v depresi chteji. Ptal se jich jako psycholo
ale uvnitr hodne sebe obvinovali a soudili. Tehdy jsem si myslela: Bingo! To je odpoved na mou otézku! To je ten zdroj,

ke kterému chi jit. A on to v knize popsal. Takze jsem tim dostala ndstroje pro své uzdraveni. A bylo to tak skvelé, 7e jsem se

rozhodla poskytnout to i ostatnimm lidem. TakZe to pro me byla iniciace.

‘Takie smer, kterym ses vydala, i isel s tvym vlastnim uzd)

Ano, a byl k tomu treba cas. Hodne casu. A nebylo to t0 jediné, cemu jsem se venovala. Ale v bezném ivote, v kazdém rozhovoru
av rozhovoru se sebou, to byl nejprakiicteji a velmi efektivni néstroj pro uzdraveni.

2
K nérocnym situacim nebo konfliktu v prubehu let vyvijel.

jsi ruzné typy rozhovoru, jednak se sebou a jednak s druhymi. A to me vede k otzce, jak se tvuj pristup

Zuli
muj vnitmi prostor a nakolik dokéZu byt pritomnd. Cim min se toho ve me spousti, tim sndz dokéZu nakladat s konfliktem nebo
se konflikt. Tak nejak.

i stresu, konfliktu nebo toho, co konfliktu predchdz podle me hodne souvisi s tim, jak se vztahuju k sobe. Jak je na tom

s tim, co mu predchazf. Takovy ten bli
Takie cim vic jsi ve spojeni se sebou, tim min se toho v tobe spousti a o to snéz dokaZes konflikt zvladat.

Ano, asi je to 0 tom, co se deje mém JA. Ale ani nevim, jestli to *JA" tam vubec je. Je to spiSe o byti v pritomnosti. A to souvisi
s praci s modelem Marshalla Rosenberga. Osobne mi hodne pomohlo prekladat soudy; které mam o sobe nebo o jingch lidech
do pocitu a potreb. A kvuli své minulosti a traumatu jsem si nedovolovala tolik citit. Ale kdyZ jsem mohla pocity pojmenovat

2 hlavy, treba strach, hnev nebo podraZdent, bylo to jakoby bezpecnejsi, a z hlavy to pak mohlo zestoupit nize k tomu, co jsem
proZivala. Tim, %e jsem nazev pocitu vyslovila, jsem si pak dovolila i vice citit. Bylo to hodne konfrontujici a zdroven bohaté
ahodne jsem se z toho naucila,

Takie kdy ses ucila nenasilnou komunikaci, pomohlo ti spojit se nejdrive s jazykem a nézvy pocitu a odtud to mohlo

it hloubeji do tebe. Zni to tak, 7e to u tebe dobre fungovalo.

Bylo to pro me bezpecnejsi. Tehdy jsem vubec nevnimala jemné odstiny pocitu, byla jsem v extrémech, nic mezi tim. Pak se
o ujasnilo, kdy? jsem trénovala s nzvy pocitu. A kdyZ jsem je prepojila s potrebami, objevila jsem svuj zdroj. Mohla jsem
prevzit odpovednost. To jsem delala i predtim, ale ted uz mam na to slovnik.



Cviceni
Ted se zkus naladit na své aktudlni pocity.
Jakym spiisobem to délas? Je to néco, co vnimas
v téle nebo spiSe pojmenovavas z prostoru mysli?
Dokazes sviij pocit procitit a také si ho pojmenovat
slovem? Tieba radost, nervozita, hlad, klid.
A s jakou potiebou je tviij pocit spojeny’

Zajima me také, jestl si pamatujes na nej ty islosti s nenasilnou komunikaci, ktg

pro tebe byly objevné a necekané.

Zazila jsem momenty, kdy jsem si musela pripominat, Ze takto jsem to v minulosti nedelala. Ziroven to bylo nejak prirozené, ale
byl t0 vysledek mého rustu. Uvedu priklad. Delali jsme tady v dome v kuchyni podiahu z betonu. Byla sobota réno. Michacka na
beton delala hluk, smrdela atd. Dala jsem do schrének sousedu oznément, ale na jednu sousedku jsem zapomela, myslela jsem,
7e je daleko a nebude i to vadit. To réno jsem uslySela tu Zenu nahnevane kricet na jednoho delnika, ktery za to nemohl. Tak

jsem 3la ven. Natdhla jsem ruku, abych ji mohla potrdst rukou. Rekla jsem ji dobré réno, j jsem Susana, bydlim tady a tento

clovek 7a to nemue. Moc réda bych slySela to, co mite na srdci a slySim, 7e se vim ten hluk opravdu nel
vam nedala do schranky oznimen. A diky moc, 7 mi to rikite, protoze mém radeji, kdy mi to lidi reknou primo, ne aby
drby za mymi zédy. Diky za Vasi uprimnost. A ona na to rekla: .jo, asi jsem to prehnala, 7e jo. A takovou odpoved jsem
necekala. Tehdy jsem si uvedomila, 7€ neco takového bych pet nebo deset let predtim nedokizala.

TIP

Zkus si v priibéhu dne viimat to, co 1ze ocenit na druhych lidech.
Muizes to vyjad¥it pomoci této struktury
z nenasilné komunikace:
1. Co pozoruju? Co vidim? Co sly$im?
2. Jak se citim, kdyzZ to pozoruju?
3. Jaké potieby jsou tim naplnéné?

Priklad od Susany: Kdyz Vis tady vidim a slysim od Vs, citim tilevu,
protoZe rada véci slysim napiimo. Diky za to.

Takie zpusob, jakym jsi k ni pristoupila, byl vysledek let praxe nensilné ikace, s prijetim a zvedavosti, a to u ni
wvedlo k posunu. Pak uz tak, j: a; ice reflektovat.

Uvedomila jsem si,jak obrovskou silu mi ocenent. Ale o jde ze srdce, nen to nejak finta, opravdu o tak myslim. To si cim ddl
ic vsimém. A také si to vSimdm na semindrich, které vedu. Treba kdyZ se neco stane nebo kdyZ lidé projevui odpor. Je pro me
Kedsné si s tim hrdt. A vimat si u sebe, nakolik je to pro me v porédku, Ze jsou v odporu a nezicastni se semindre.

e




AslySela jsem od tebe i to, 7e bez odporu e to témer nuda, e odpor prindsi i Zivost.
Ano. Je to tak, ted je to bez odporu skoro nuda. MoZnd je to prehnané. ZaZila jsem krdsné momenty odporu ve skupinach, kdy se
odpor najednou zlomi. Byla to skupina v Bosne a Hercegovine. Ve skupine jen Zeny a jeden muZ. Lektorovala jsem tam nekolik
dni a byla tam Zena, kterd byla viditelne v odporu. Byla zticha, zamracend ve tvéri - aZ me to dokonce pobavilo. Rikala jsem si,
jak dlouho to asi bude takto diZet. A na druhy den behem pauzy jsem za ni

la a promluvila k nf, 7e se mi zda, Ze je to pro ni tezké
tam byt, Ze asi mé k tomu odpor. A rekla jsem i, Ze je pro me tplne v poradku, kdyZ to tak citi nebo se tak chova. A zdroven
doufém, 7e si toho co nejvice ze Skoleni odnese. A zda se mi, Ze pokud se tak citf, tak je teZké si z toho Skolent hodne vzit. Pokud
i neco vadi, nevahej to rict ve skupine. MuZes to rict jak chces, nemusi to byt dokonale receno nensilnou komunikact. I kdyz.
tam budou soudy, muzeS to rict. Ja jen doufém, %e si o tady ui

a e to poslousi tvému uceni: Poté zacala veci rikat. A celd
skupina si toho vSimla, skupina vnima ten odpor. A rekla, Ze ma pocit, 7e vSe na Skoleni NV musi byt krsné, sladké a milé,
Kazdy mé bt spokojeny, ale ona to tak neciti, j nastvand..a viechno to zacala rikat. A videla jsem, 7e celé skupine se u toho
ulevilo - konecne. Nevim presne, co jsem rekla, ale myslim, 7e jsem vyjadrila oceneni, 7e je pro me pocta ji opravdove videt

a také jestli chee slySet od ostatnich ve skupine, protoZe na ne to také pusabi. Rekla ano a ostatni zacali plakat. Vstali a objimali
ji. Delo se to zevnitr smerem ven. A vysledkem bylo naprosté propojeni. Takove propojen, Ze na konci jsme byli viichni v tichu.
Jiz nezbyvalo nic rict. Bylo tam jenom propojen, To jsou takové ty vyjimecné momenty ve skupine, kdy jsem v tzasu nad tim, co

se tady deje.

Ano, to jsou velmi krésné a cenné momenty. A umim si predst i vuci

e to, jak to prijimas a
tomu odporu, to pak uvalni energii pro celou skupinu. Jeden clovek muZe predstavovat neco, co je ve skupine zaseklé, a to
se pak muze skrze vyjadreni uvolnit. Také me zajima, jak tato praxe obohatila nebo promenila zpusob jak se vztahujes
Klidem kolem tebe. Nekteri z ns treba zapoli v situacich s detii a partnerem. Zajima me také, jak muZeme ynést mir

do sebe i do'svého okoli, a tim ho pestovat.

To je pro me velmi hluboka otézka. Kdy? jsem se zacala ucit NVC, synovi bylo asi 10 let. A ve vztahu k nemu jsem to zcela
aplikovala, ve smyslu, Ze jsem byla velmi uprimné a hodne jsem se od nej ucila - treba o svych pocitech. To mi dodalo hodne
uprimnosti vuci nemu bez nejakych nejasnosti. Bylo to velmi ryzi. A co se tjce starsi generace - mych rodicu a také s bratrem.
Tezko rici, ale co se tyka rodicu, tak me NVC a také Zivotni zkuSenost dodala urcitou moudrost y ument rozlisit, kdy neco rikat
akdy ne. A vetSinou to neni o tom neco rikat. V' nekterych pripadech rikat veci velmi uprimne neposlouz dobru veci. Naopak to
‘muze vyvolat hodne bolesti. Treba s moji matkou, kterd zemrela y roce 2019, Vedome jsem se rozhodla nekteré veci nerikat.
Rikim si, 7 znam jeji povahu. Myslim, Ze by to asi vzala moc osobne. A nemyslim si, 7e by to obohatilo jeji Zivor. Take v urcity
‘moment jsem se ji zacala vice dotykat, hladit ji. Abych svou lisku a blizkost vyjadrila jinym zpusobem. Také nehu. Pres slova to
nekdy bylo sloite.

Cviceni
Vybavuj si jednotlivé lidi ze svého okoli.
Jaky zpiisob naladéni a komunikace s nimi pro tebe

funguje nejlépe? Jsou to slova, prosté byti spolu,
dotek nebo spole¢na aktivita?



Prijde mi, 7e je to soucast toho, jak se ladime na jednotlivé lidi a hledame zpusob, jak vytvorit kontakt. A pro
nekteré

i to nefunguje pres slova, ale pres nejaky jiny "kandl". A vim, 7e jsi zminila zajimavy priklad, kdys delala
Skoleni pro skupinu policistii v Nizozemi. MuZes o tom neco rici?

Ano, bylo to skvelé. Bylo to dvoudenni dvodni 3koleni pro skupinu asi osmi policistit. Osm muzu. Obvykle tam jsou muzi

i zeny, ale tady byli jen muzi. Nebyli to ti policisté, co jsou na ulici, ale o jednu droven vy3. KdyZ se neco vazné stane, tak
musi delat ndrocnd rozhodnuti, ve mestech. Je to blizko mesta Rotterdam v Holandsku. Byla jsem tam dva dny a na druhy den
réno, kdyZ se obvykle ptam, jak se jim darilo, tak u jednoho z nich byl videt odpor. Rikal, e to, co jsem prezentovala

je vgni a neuchopitelné. A 7e nevi, co s tim m delat. A jeho kolega na to ik: "Vite, on je vzdycky docela primy.” Chl se
Kolegy zastat. Ale jd jsem rekla, 7e to je v porddku, zajfmd me to, co presne chcete rict? Zacala jsem se ptt na jeho
pozorovini, chtela jsem vedet, co ho presne draZdi a proc cit odpor. Rikal, 7e moje Skolent je vigni, jako ‘peceny vzduch, coz
je holandsky vyraz. Ze to je takové neuchopitelné. Nesto to poradne na zemi. Nevedela jsem, jak to mysl, ale pouila jsem
tehdy barevné karty na zem, které predstavovaly jednotlivé kroky modelu NVC. Pro me to bylo velice konkrétnf: vidss to,
Stoupnes na to, hybes pritom telem. Spoj se u toho i se zemi. Tak jsem se ho zeptala, co na tom pro nej je vigni

a neuchopitelné. Vyslo najevo, 7 mel osobni odpor ke kartickém na zemi. To nebylo to, co potreboval. To se vyjasnilo. A pak
jsem se ho zeptala, protoZe me (o zajimalo - veera jsme delali cvicen na naslouchdn a dévali jsme s vzéjemne karticky

s nizvy potreb. Pokud neco nelze uchopit, tak to je potreba. TakZe jsem se ptala, jaké pro nej to cviceni bylo. A on rekl, Ze to
bylo skvelé, Ze se mu to libilo. A pritom to bylo velmi vigni. TakZe se mi to tim ujasnilo, zkrtka mel osobni problém

s kartickami na zemi. A ja jsem jim rekla, Ze chei, aby se v ten den mohli neco naucit a j4 nemusim sledovat program.
‘TakZe mi reknete, co cheete trénovat a udeldme to, protoZe chei, aby 1o bylo pro vas uZitecné. Takze jsme pokracovali a na
konci dne jsem chtela zakoncit tim, 7e budeme vyjadrovat ocenent. Tak si navzdjem davali ocenent pomoci slovniho
vyjadrent pozorovén, pocitu a potreb. A jd za sebe jsem rikala, 7 me udivuje, co dokdZou delat ve své prici, jak je to
nérocnd, kdyZ vidi tela mrtvych, kdy? jednaji s obtiznymi lidmi, s ndsilim a tak dale. Rekla jsem jim, Ze jsem nad tim v iZasu
a e to, co delaji naplnuje mou potrebu bezpec. A pak viichni prisli za mnou a rekli, Ze oni jsou v iZasu nad tim, jak jsem si
poradila s jejich kolegou, ktery byl v odporu. Jeden  nich rekl, Ze to naplnuje jeho potrebu napojent a inkluze. A me to
prekvapilo, tak jsem se ptala, jestl to tak neni obvyKIé. Je to pro vs nové vedet, 7e nekdo takto naklada s odporem?

Ano, kdyZ maji Skoleni a nekdo rik 'bIbé vtipy, Skolitel ho muZe poslat ven. Proste jdi k automatu na kivu a uZ se nevrace].
Je pro me hodne zvIStni slyet to. Ale abych to dokoncila, tak nakonec jsem vyjadrila ocenen jejich prce a ten muZ, ktery
byl predtim v odporu me pozval, abych se k nim na jeden den pridala a videla, jak pracuji. A to jsem udelala.

TIP

Piisté, az zazijes, Ze ti nékdo odporuje,
zkus odhadnout, jaka potieba je za tim.
Jaké to je odpor druhého zkratka p¥ijmout?

‘Takie se to hodne obratilo. A také tvé oceneni vedlo k tomu, 7e si jim mohla lépe porozumet v tom, jak pracuji.

Ano. Presne tak. Oceneni ma proste nejvy3si vibraci. Je (o velmi duleZité




Susano, rada bych také vedela, jak tvou praci podporuje duchovni praxe.

Myslim, Ze duchovni praxe je zdkladem mych Skoleni.  kdyZ tomu tak nahlas nerfkim. V podstate kaZdé Skoleni zacindm
chviliticha. A k tomu pridavém slova, kterd souvisi s duchovnem a pritomnosti. A nekdy se to na koleni proste stane. Je to
vady pritomné, ale nekdy to vyjde na povrch. Jako ten priklad, ktery jsem uvedla, s Zenou z Bosny a Hercegoviny. Jak

byla v odporu a jak ten potom roztdl. A skupinu to hodne propojilo. A bylo tam to prirozené ticho. Kdy uZ neni nutné nic rikat.

Bylijsme zcela propojeni a zcela v tichu. To pro me znamend skutecné duchovno, spiritualita. A je zajimav, jak s temito
divymi momenty nakladdm v rolilektorky, protoe také chei pokracova ve Skoleni. Takie po chvili ticha rikim: "Ticho je

iho. Take z kapsy mohu vytdhnout

jazyk, Kterym promlouvé buh. To ostatn je jen nedokonaly preklad.” Je to citdt od R
v takové momenty ruzné veci. Nebo ky lidé zacnou brecet. Nekdy zacnu zpivat pisen a ostatni pak zpivaji se

mnou. Nevim, jestli o je duchovno, ale urcite e tam hodne propojent. Také cas nekdy prestévé existovat. Cim jsou lidé vic
propojeni, tim min vnimaji cas. Moje britska kolegyne rikd, Ze se tehdy hrajeme s casem na hodindch a casem plynuti - flow.
To je také zajimavé. KdyZ je tam hodne casu plynuti, tak cas na hodindch se ztréci. S tim si podobne jako ostatni lektori hraju.
'Coze? Myslela jsem si, Ze jsou 2 nebo 3 hodiny." Cas se ztratil. To je

Je 10 krdsné. Potom je pet odpoledne a iicastnici rikai
propojent. Pro me se to opravdu dotyki duchovna. A zda se mi, Ze to propojenf také umoZnuje uzdraveni ve skupine. Ano.

Vnimis to taky tak? Jak to vnimém jd?

Myslim i, 7 v momentech, kdy se ve skupine propojime, se veci mohou dostat do vetsi koherence. Jak si zminila to prijeti
odporu a to propojeni, co nsledovalo. V takové chvile mohou veci dosednout na své misto, a to je soucasti uzdraveni.
Presne tak. A proto jsou skupinové prostory tak duleZité. Kdy? jsme byli v minulost zraneni v pritomnosti druhgch ldi, tak

si muZeme uvedomit ten celek, kdy? jsou lidé kolem ns.

Co bysl poradilalidem, kter chteji v bezném Zivote pestovat mir a prispet k takovému napojen, o kterém mlu
Co by napriklad mohli udelat.

Rekla bych, aby 3li na seminir nendsilné komunikace. ProtoZe to celé spocivd v opakovani, praxi a zkouseni. KdyZ to cvicime,
‘veci se zacinaji menit. To by byla mé jednoduchd rada. A najdete si skupinu lidi se stejnym zéjmem. Jako sangha, proste lidé,

Kteri se zajimaji také 0 NVC, abyste to mohli sdilet. Musete se pravidelne setkivat ve stejném duchu.
Takie v podpurném prostred, kde se citim vitana a kde si muZu osvojit praxi a opakovane cvicit s podporou skupiny,
abych dokizala transformovat nekteré navyky nebo vybudovat nové moinosti, jak reagovat na situace.

Ano. Komunikujeme kazdy den a pokud jsme byly 40 let navyKli nejak komunikovat, potrebujeme trénovat, abychom to zmenili.

A pristupovat k sobe laskave, protoze to bude nejak cas trvat.

Moc ti dekuji, Susano.

Diky i tobe, Ivano. Jete jsme nemluvil o naSem spolecném ziitku.

Ano, to je také zajimavé. Pamatuju si na jeden moment, o kterém nekdy mluvim ve skupindch. Souvisi to s tvorivosti.
Pamatujes si, jak jsme delaly semindr v Ceské Republice. Mely jsme konflikt a pred zacétkem akce jsme se snaily prijit

na to, jak se propojit, abychom to mohly udelat spolecne. Zkousely jsme pak ruzné veci, dyady, nendsilnou komunikaci...
A nakonec zafungovalo to, 7e jsme si vzajemne rekly své soudy jedna o druhé. A mohly jsme se tomu zasmét. Takze nekdy

nis muje propojit neco necekané.

Presne tak. Mdm na to hezkou vzpominku. A myslim, 7e préve ty jsi navihla vSechny ty veci - dyddy a vyjadrit své soudy.

Pamatuju si, 7e jsem na tebe kricela na ulici. Ty ses na me usmivala a j4 jsem rekla neco jako: 'KdyZ se budes dale usmivat
a dévat mi empatii, tak te prastim. TakZe to bylo tehdy nase setkdni a nekdy o tom také mluvim. Diky nendsilné komunikaci jsme,
s tim dokézaly naloit v prubehu nekolika dnu. Deset let zpitky by mi trvalo deset let se s tim vyporddat. Nebo bych rekla

'S Ivanou se nikdy vic nesetkim.



oucésti mé reakce zamrznutim.

Takie jsem mela Stesti. KdyZ se na to divam zpatky, ten dsmev byl as
To bylo pro me hodne poucné, a myslim, Ze je to i pro ostami uzitecné. J4 jsem kricela, ty ses usmivala - obe jsme mely strach.
Obe jsme vyjadrovaly strach jinym zpusobem. Hodne jsem se z toho naucila, protoZe pozdeji jsem delala Skolenf ve Spojengich

stitech a videla jsem tam hodne lidi s takovyim dsmevem. A vedela jsem, co to znamend. TakZe jsem t za to vdecnd

To jsem rada.

V ten moment to bylo neprijemné, ale hodne jsme se z toho naucili a pordd jsme ve spojens

Resilience in times of conflict




