Nenasilna komunikace (Marshall B. Rosenberg)

Casto mluvime tak, 7e zrafiujeme druhé nebo i sami sebe nap¥. p¥ikazy, srovnavani, moralizovani.
Kazdy je odpovédny za své myslenky, pocity a ¢iny. Analyzovani druhych je ve skuteénosti vyjadrenim
nasich vlastnich potfeb a hodnot. Urcité formy komunikace zhorsuji nasi schopnost vcitit se. Napfr.
kdyz se muj kolega stara vic o detaily nez j3, je stoural a otrava. Na druhou stranu, kdyz se o detaily
vic stardam j3, on je nedbaly a neporadny. Klasifikovani a posuzovani lidi podporuje nasili, ¢asto
zastirdme nasi osobni odpovédnost. Je to odcizujici komunikace.

Pozorovani nebo hodnoceni?
Cviceni 1

Honza byl na mé véera bezdlvodné nastvany.
Vcera vecer si Eva pfi televizi kousala nehty.

Jirka se mé vcéera na poradé nezeptal na mUj nazor.
Mj otec je hodny clovék.

Alena pfilis pracuje.

Tom je agresivni.

Jana byla tento tyden denné prvni na radé.

MUj syn si ¢asto nevycisti zuby.
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Petr mi fekl, Ze mi neslusi Zluta.
10. KdyZ mluvim se svou tetou, porad si stézuje

Postup pfi nendsilné komunikaci

1. Oddélit pozorovani od hodnoceni

2. Rozpoznat a vyjadrit city

3. Pfijimame odpovédnost za své pocity, co potiebujeme
4. Vyjadfujeme své pozadavky

(POZORUJEME, CITIME, POTREBUJEME, POZADUJEME)

Snazime se rozlisit mezi pocity a mysSlenkami. Jasné a konkrétné pojmenovat vlastni emoce. Odlisit
skutecné pocity od slov a formulaci, které vyjadfuji domnénky, dohady a interpretce. Uvédomeéni si
potieb, které se skryvaji za nasimi pocity.

Vyjadfujeme pocity
Cviceni 2

1. Citim, Ze mne nemilujes.



Jsem smutna, Ze odjizdis.

Bojim se, kdyz tohle Fikas.

Kdyz mé nepozdravis, citim se byt prehlizena.
Jsem $tastny, Ze mGzes prijet.

Jsi protivny.

Mam pocit, Ze bych té nejradéji prastil.

Citim se nepochopeny.
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Citim se dobfe po tom, co jsi pro mé udélal.
10. Jsem neschopny.

Pfijimame odpovédnost za své pocity.
To, co druzi udélaji, mGzZe byt podnétem nasich pocitd, ne viak pFicinou.
Priklad:

- Zklamal jsi mne, protoZze jsi v€era vecer nepfisel.
- Byla jsem zklaman3, Ze jsi véera vecer nepfisel, protoze jsem chtéla probrat néjaké véci, které
mi délaly starosti.

- To, ze zrusili smlouvu, mne vdzné dopalilo.

- KdyZ zrusili tu smlouvu, citila jsem se opravdu dopalena, protoZe jsem si fikala, Ze je to od nich velmi
nezodpovédné. KdyZ své potieby vyjadiujeme jako hodnoceni, lidé slysi kritiku. Soudy o druhych jsou
vyjadfenim nasich vlastnich nenaplnénych potfeb. Lidé analyzuji a obvinuji druhé, nez by jasné
vyjadfili, co potrebuiji.

Cviceni 3

Uvédomujeme si své pocity

1. RozéilujeS mne, kdyZz nechdvas lezet firemni dokumenty v konferenéni mistnosti na zemi.

2. Mam zlost, kdyz tohle fikas, protoze bych chtél, aby si mé lidi vazili, a tva slova mi pfipadaji
jako urdzka

3. Jsem zklamany, Ze jdes pozdé.

4. Mrzi mné, Ze na vecefri nepfijdes, protoze jsem doufal, Ze stravime spolecny vecer.

5. Jsem zklamang, protozZe jsi fekl, Ze to udélas, a neudélal jsi to.

6. Ztracim odvahu, protozZe jsem doufala, Ze budu mit v praci touto dobou uz mnohem vétsi
Uspéch.

7. Malickosti, které lidé obcas fikaji, mi ubliZuji.

8. Jsem rada, Ze jsi dostal tu cenu.
9. Bojim se, kdyZ zvysis hlas.



10. Jsem ti vdécéna, Ze jsi mi nabidl svezeni, protoZe jsem se potrebovala dostat domu dfiv nez
déti.

Cviceni 4
Vyjadfujeme prosbu

Chci, abys mi porozumél.

Chtél bych, abys mi fekla jednu véc, kterou jsem udélal a které si vazis.
Chtél bych, aby sis vic véfila.

Chci, abys prestal pit.
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5. Chtéla bych, abys mne nechal byt.

6. Chtéla bych, abys jezdil jen nejvyssi povolenou rychlosti.

7. Chtél bych té lIépe poznat.

8. Chtéla bych, abys respektoval mé soukromi.

9. Chtél bych, abys byla ke mné uptfimna ohledné vcerejsiho setkani.

10. Chtél bych, aby svafrila vecefi ¢astéji.



