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MILOST PRO RODICE A PARTNERY

Clanek vznikl na zdkladé rozhovoru s Jaredem Finkelsteinem, letos zesnulym lektorem nenasilné komunikace
ze Spojenych stati. Rozhovor vedla a zpracovala Ivana Hordkova.

Nenasilnd komunikace ndm pomdha uplatnit moc slov a potencidl v jazyku, ktery je podle slov Jareda
Finkelsteina jakymsi “softwarem pro nase mysleni”. Umoziuje ndm pienastavit nase predstavy o druhych
lidech tak, abychom neopoustéli to, co je pro nés dilezité - nae LIDSKE POTREBY.

Prenastavujeme zpusob, jakym premyslime o svém prozivani a jak si pfedstavujeme mozné prozivani druhé
osoby, a to pomoci jazyka, ktery nds propojuje na urovni potieb. Jazyk je nesmirné mocnym nastrojem,
ktery vytvari napojeni mezi lidmi a pomaha jim vidét sebe a jeden druhého. Jazyk také muze byt mocné
destruktivni a lidi rozdélovat. Muze pfispét k tomu, ze lidé budou v obrané a budou prozivat velky strach. A
také muze uzavrit nade mysleni v predstave, ze lidé jsou né¢im, ¢im nejsou.

Vzpomente si na osobu, se kterou prozivate nejakou
narocnou situaci. Jaké mate o této osobe kriticke myslenky”?
Cim je pro vas nebo joké je? Uvedomte si rozdil mezi nasimi
myslenkami a prredstavami o druhém a samotnou osobou.
Jak by tohoto &loveka vnimal nezaujoty pozorovatel?



Prerédmovani predstavy o druhém

Predstavte si, Ze popisete nékoho ve své rodiné jako ‘bordelare’ Je rozdil mezi tim, kdyz nékoho popisu jako
‘bordeldie’ a PRERAMOVANIM, které zni naptiklad takto: “Udrzuje svoje prostiedi ne tak hezky, jak bych ja
chtél”. Pferamovani nas vede k tomu, abychom ¢lovéka nezaskatulkovali, neondlepkovali, dali mu diagndzu,
rozhodli o tom, kym/¢im je, a fekli, Ze ma problém, ktery spociva v tom, Ze je ‘bordelar’

Mizeme to preramovat takto: “Mam rad krasu, poradek a Cistotu, cemuz jeho prostor neodpovida nebo ho
jé tak neprozivam” Zakladni pferdmovani vsak vyzaduje ur¢itou ZODPOVEDNOST ZA SEBE. Pokud chci
mit pokoj uklizeny tak, jak bych chtél, a myslim si, Ze ty jsi bordelarka, tak problémem jsi ty a musim zménit
tebe, aby se naplnily mé potieby. Kdyz si ale predstavim, ze mam rad poradek a krasu, tak pracuji s lidskou
bytosti, ktera sviij prostor vnima jinak, nez ho vnimam ja. Sméfuji tim k napojeni na néj, abychom dokazali
naplnit potrebu krasy a poradku, i kdyz mozna vypadaji jinak. A to zacina preramovanim.

Preramovani znamend. 7e jsem schopny oddelit svdj viklad toho,
joky druhy clovek je. a misto toho prevzit odpovednost za to, co
je dtlezite pro me. k ¢emu chci smeérovat
a na co chai vynakladat energii.

Dodavam tim vice informaci o sobé a o tom, co je pro mne dilezité, a to se zimérem NAPOJIT SE. To je
jadrem jazykového zakladu a zaméru nenasilné komunikace. Davame prioritu vztahu a spojeni s osobou,
kterou tfeba povazuji za ‘bordelare’ Jak ji sdélim informaci o sobé a pfijmu ji v tom, jaka je, abychom
spolupracovali. V tom je ten posun, kdyz klademe dtiraz na NAPOJENI. KdyZ uptednostnime napojen, tak
ty tragédie a nedorozumeéni, které ¢asto vedou ke konfliktu, budou mit prekvapivé RESENI.

Co mlze podporit nase vnitini nastavent a zaméer vzdjemnéeho napojeni’?

« Byt v pritomnosti nékoho, kdo mi nabizi takovou pfitomnost, jakou bych sam rad nabizel druhym lidem.
Abychom dokazali nabizet empatii, potiebujeme ji také dostavat: pritomnost druhého nam pfipomene
nasi vlastni lidskost, silné a slabé stranky a podpofi sebepfijeti.

o Nesoudici, zvédava pritomnost a ochota opravdu vidét to, jaké potieby se druhy snazi naplnit.

o Péstovat vztahy, kde je mozné prijimat empatii, byt vidén se zvédavosti a otevienosti.

o Péstovat moznost volby - nadechnout se, vratit se k sobé a uvédomit si moznosti.

« Cim vic jsme napojeni na své hodnoty a &im vic jsme schopni vnimat své soudy, tim vice dokdZeme
péstovat moznost volby v tom, jak reagujeme.

o Laskavost viici sobé - prijeti toho, Ze nékdy mame slabsi chvilky a nereagujeme podle svych predstav.

o Priprava: naciténi a usebrani se napf. pred rozhovorem s druhym.

o Ochota litovat to, kdy se chovame zptisobem, ktery neni v souladu s nadimi hodnotami.

o A zkouset to znovu a znovu.

USPECH SPOCIVA | VE SCHOPNOSTI
A OCHOTE NECO NAPRAVIT.



V komunikaci se ndm nemusi véechno dokonale podafit, ale uspéch je i to, kdyZ jsme ochotni ¢ist signaly
(vnimat pocity druhych), rozpoznat to, co se to stalo a poté se to snazit napravit. Miize se nam stat, Ze se
v situacich stresu projevi nase mladsi ¢ast - néco v napéti vyhrkneme a pak vidime reakci druhého. Tehdy
muzeme vyslovit litost nad tim, co jsme pravé udélali a zacit se o tom bavit se zvédavosti a s ochotou poucit se
z toho. Napojeni a odpojeni se déje porad - je to soucast nasi lidské zkusenosti, souc¢ast rytmu. Mizeme vsak
péstovat uméni napravy, tj. NAPOJENI POTE, CO DOSLO K ODPOJENT, a délat to ptirozenéji.

Milost pro rodi¢e a radikalni sebeprijeti

Nas svét jsme zatim nenastavili na vychovu déti. Osamélost, naroky a potize spojené s rodi¢ovstvim jsou ¢asto
neumeérné. Myslime si, Ze jsme néco mohli udélat lip, ale nedokazali jsme to. Takové myslenky se rodi ze stavu
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IZOLACE, ve které se rodic¢e pochopitelné ocitaji, protoze velka ¢ast rodicovstvi se v izolaci a samoté odehrava.

1. Radikélni sebepfijeti
2. Schopnost truchlit
3. Néprava

To jsou moznosti pro rodice. I kdyz si to nékdy neuvédomujeme, jako rodice touzime po vétsim mnozstvi
podpory, po spolecensvi a dalsich dospélych, ktefi jsou zazdrojovani tak, aby byli k dispozici pro nase déti a
pomahali v tom, aby nase déti mély hez¢i Zivot, abychom my méli vice pohody. A také aby jejich Zivot tim byl
obohacen, protoZze nabizi to, co nabizi, s radosti a v momentu, kdy maji z ¢eho davat. Kdyby existoval systém, ve
kterém by déti mohly vyrtstat, dospéli by méli dost zdrojii na to, aby tam mohli byt pro déti castéji a diaslednéji,
tak by svét musel vypadat hodné jinak. Museli bychom nastavit jiné rytmy toho, jak nase spolecenstva funguji.

Bt zdrojem jeden pro druhého a mirnéni nérokd na sebe

Jared Finkelstein mi v rozhovoru vyslovil toto poselstvi pro rodice:

“Mam ponékud obavy z toho, Ze v nasem svété svépomoci a nenasili existuje silné nevyslovené ocekavani, ze
se kazdy jednotlivec bude sam zdrojovat, aby byl nenasilnym viidcem, aby byl skvélym a soucitnym rodicem,
aby byl dobrym otcem nebo mamou, dobrym v tomhle a tamhle... Je to sice moc uslechtila touha, je to krasné,
kdyz lidé na sobé chtéji pracovat, jen mé dési predstava, kdyz si lidé mysli, Ze jen kdyz vylepsi sebe, tak to
budou schopni délat tak, jak chtéji, s dovednosti a pivabem, po kterych touzi. A to je nenapadna forma nasili
vici sobé. Nalozit vSechna ta oc¢ekavani na sebe. Ja mam vizi vétsi spoluprace a vice zapojeni spolecenstva, Ze
je potfeba mit vesnici, jak se fikd, abychom vychovali dité. Je potfeba vesnici k tomu, abychom vychovali miru-
milovné lidi. Ano, soucasti toho je i to, Ze jednotlivci maji pro sebe zdroje, ale chce to i vyzivné spolecenstvo,
které chape to, Ze jsme navzajem provazani, abychom byli pro sebe navzajem zdroji”




Milost pro partnery. Prog je tezké prizvat si na pomoc tretiho?

Nékdy nas polapi predstava, ze vSéechno musime zvladnout sami. Musime byt dokonali a musime byt schopni.
Mozna se ze strachu, Ze nds nase spolecenstvo vylouci nebo odmitne, branime tomu, aby druzi vidéli, Ze nejsme
uplné dokonali. Stydime se za to. Pokud nékdo do konfliktu prizve tfeti stranu, tak zaroven prizve svédka své
zranitelnosti a bezradnosti. Jsou tfeba pary, které maji konflikt ve vztahu, ktery trva uz 20 nebo 30 let. Je to ten
nejintimnéjsi a nejsoukromé;jsi zdroj bolesti ve vztahu, ktery je jinak milujici, a kde se ti dva chtéji navzajem mit
radi. Mize nam nahanét strach predstava prizvat si do toho nékoho, kdo by byl svédkem nasich zranitelnych
¢asti. A je to Skoda, protoze je dost lidi, ktefi takovy prostor nabizi s péci, tictou a vciténim. S védomim, Ze to,
o ¢em se lidi hadaji v intimnich vztazich, je v zajmu toho, ze chrani néco, co je pro né krasné.

Co kdybychom nase potreby vnimali joko krasné’?

Co je potieba, abychom se otevfeli moznosti pfizvat si na pomoc nékoho dalsiho ke zvladnuti konfliktu? Podle
Jareda by se to stalo, kdybychom zazili velkou zménu védomi ve vztahu k nasim potfebam a pohlizeli na né
jako na néco krasného - jako kdyby to, po cem touzime, bylo darem pro ostatni. Ve smyslu: mas $tésti, ze mi
muze$ pomoci naplnit pottebu respektu, ohleduplnosti nebo prispét k pordadku, na kterém mi tak zélezi.

Kdybychom premysleli nad tim tak, Ze je krasné jednak nékoho o néco pozadat, a také mit ochotu byt otevieny
a vstoupit do kontaktu, abychom zjistili, co jim brani v tom, aby fekli ano a jaké jejich potteby jsou dilezité.
Uvidéli bychom pak rychle, ze mit k dispozici tfeti, ¢tvrtou nebo patou osobu s jinym nahledem, kterd by nam
v tom Usili pomohla, by bylo vitané.

KDYBYCHOM SVE POTREBY POVAZOVAL ZA KRASNE.
NABIZELl BYCHOM MOZNOST NAPLNIT JE
JAKO DAR DRUHYM.

Jared Finkelstein byl lektorem nendsilinég komunikace pod
Centrem pro nendsilnou komunikaci (CNVCO) a veril. 7e
propojenem svéte je kvalita naseho porozumeni nezbytnd.
Podporoval lidi a komunity v tom, aby si zvolili transformovat
odlouceni a nedorozumeni. a smerovali k napojeni a
spoluprdci. byl spoluautorem kniny Volba: Navod jok se
neztratit v polarizovanéem svété a 7it ve vzajemnosti (plvodne:
Choice: A Field Guide for Navigating the Polarization of our
World and Living Interdependently). Rozhovor byl nahran 10,
unora 20238, 10 dni predim nez Jared zemrel.

Nenasilné vgzvy vznikaji diky finandi podpoie MPSV v rémci dotaéniho programu Rodina. ©4US), z .



POMAHAME LDEM ZVLADAT KONFLIKTY
NENASILNOU CESTOU

www.Ausi.cz

lvana Hordkovd je autorizovanou lektorkou nendsilng komunikace, medidtorkou a praktikantkou
metody Somatic Experiencing®. Jiz 5 let v CR vede vevik Mediace pro zivot - dovednosti nendsilng
komunikace v praxi. Nabizi podporu a konzultace param i jednotlivedm. pracuje online a facilituje
skupiny zamérene na podporu odolnosti a porozument sobé i druhgm. V reakci na situaci ve svete
v . 2023 vytvorila podcast Peace Talks: Jak budovat odolnost v casech konfliktu. sérii rozhovort

s odborniky z oblasti zviadani konfiktd, komunikace. mediace a body terapie. Odkaz na podcast:
httos://www.youtube.com/ playlist? list=PLLNo2bUPArUced5TDeQocNsBXi3bQITO

Vice o jeji praci se dozvite na ivanahorakova.com.
Vice o v{eviku Mediace pro Zivot se dozvite na mediaceprozivot.cz.
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