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I. Metodika pro ucitele

Empaticka (nenasilnd) komunikace

,NIKDO JINY VAS NEMUZE K NICEMU NUTIT. JE TO VASE VOLBA.“
"MozZna se ndm ne vzdy libi moznosti, které mame, ale nikdo nas nemuze pfimét udélat nic, co
bychom si sami nevybrali." (Marshall Rosenberg)

Nendsilnd komunikace je pfistup vyvinuty a propagovany Marshallem Rosenbergem. Rosenberg ziskal
Ph.D. v psychologii a nasledné vyvinul a uplatrfioval pfistup nenasilné komunikace (dnes nékdy
nazyvany jako ,empatickd komunikace”) jako mediator v prostredich, jako jsou Skoly nebo mirové
programy v konfliktnich oblastech (Palestina a Izrael, Rwanda, Sri Lanka a dalsi). Aktualné existuje
mnoho nasledovniki a koucl, ktefi praktikuji nenasilnou komunikaci.

Zaklady nendsilné komunikace (NVC)

Nize uvadime zakladni koncepty a pfistup Nenasilné komunikace ze prevzaté serialu Nonviolent
Communication with Marshall Rosenberg. Chtéli bychom touto formou predstavit myslenky Nenasilné

komunikace i ucitelm, ktefi nemluvi anglicky.

CILEM nenasilné komunikace (NVC) je

,Potfebami” jsou podle NVC mysleny zakladni lidské potreby (viz nize). Naplfiovani téchto zakladnich
lidskych potfeb je zakladnim hnacim faktorem naseho chovani. NVC pak ukazuje, Ze kdyZ porusime
zakladni potfeby druhych, tak to v dusledku neposlouzi ani k naplnéni nasich potreb. Jak Fika
Rosenberg: ,Potfebam druhych miZete Fict NE, ale ten druhy na vas s nejvétsi pravdépodobnosti
bude reagovat zplGsobem, ktery neni ve vasem nejlepsim zajmu. Ale pokud s timto NE vysvétlite i
dlvod, proc jste nemohli vyhovét kvlli naplnéni svych potfeb, je méné pravdépodobné, Ze se to stane."

Al

"Pokud néco udélame ve strachu z trestu, kazdy za to zaplati
a s radosti. Pokud pro nékoho néco udéldme neochotné, nechame toho clovéka, aby za to ,zaplati
Budeme se nendvidét za to, Ze to délame, a nendvidét ostatni, Ze to pro né musime udélat (napf. tim,
Ze neprojevuji dostatek vdécnosti). ,,Davani od srdce” je, kdyzZ si uzivdme darovani, to, co délame,
uzivame si vztahy a nakonec si uzivame svdij Zivot.

, protoZe to nedéldame ochotné

|II

,Za vsechno, co déldme za odménu, zaplati kaZdy.
Vse, co délame, aby nds lidé méli radi, zaplati kazZdy.
VSechno, co délame z viny, hanby, povinnosti, zdvazku, zaplati kazdy."

Misto sdileni (ddvani od srdce) hrajeme hru ,kdo je v pravu“ (nebo hru kdo z koho), hru, kde kazdy
prohrava. , Tato hra zahrnuje dvé z nejzdludnéjsich véci, na které kdy lidské bytosti narazily. Trestem
je, Ze pokud se mylite, zaslouzite si trpét.” Tento pristup podle NVC vytvofil na planeté jiz dost nasili.

v vs

Pokud véfite, Ze lidé jsou pfirozené Spatni, pak "si myslite, Ze zplsob, jak dosahnout zmény, kdyz se
lidé chovaji zpisobem, ktery se vdm nelibi, je pfimét je, aby se nendvidéli za to, co délaji." Pro tento
ucel byl vyvinut jazyk, ktery Rosenberg nazyva "Sakalim jazykem". "Tento jazyk nas odfezava od Zivota
a ve své podstaté pulsobi nasilné. V dlisledku pak vytvari spolecnost, kde je nasili oslavovano."
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"Sakalim jazykem" (jazyk dominance, propagace nasili) je:
e jazyk moralistickych soudu, premyslejte o tom, kdo ma pravdu, kdo se myli, kdo je dobry.
0 Mpysleniv pojmech spravné a Spatné, dobré a Spatné, normalni a abnormalni.
e napf. oznacit nékoho (jako... ,idiot”, ,,nekompetentni“...).
e Jazyk, ktery popira volbu a odpovédnost za jednani.

0 Amtssprache (amt = kancelaf, takZe to mlZeme nazvat byrokratickym jazykem): Kdyz
byl némecky nacista Adolf Eichmann béhem soudu dotazovan: ,Bylo pro vas tézké,
abyste poslal tyto desitky tisic lidi na smrt?" Eichmann odpovédél : ,, Abych vam rekl
pravdu, bylo to snadné. Nas jazyk to udélal snadné. ...je to jazyk, ktery popira
odpovédnost za vase €iny”“.

e, Nutili mé k tomu rozkazy nadfizenych, firemni politika. Nemohl jsem jinak."
0 Jazyk, ktery udi (dité), Ze néco musite udélat.
e Formulace, které naznacuji, Ze ve vas nékdo vyvolal pocit... hnévu, ublizeni... (“rozcilil mé”)

o  Odsudky typu: "Mluvi hodné"...; jako bychom védéli a méli pravo rozhodnout, jaky je adekvatni
objem mluveni.

Rosenberg zdlraznuje, Ze ,nenasilnd komunikace neni o mluveni urcitym zplsobem, ale o mluveni
z urcitého uhlu pohledu.”

Jak komunikovat nenasilné:
Vyjadienim toho, co bychom chtéli — vyjadfenim nasich potreb.

Jak komunikovat o konkrétni véci, kterou nékdo déla a ktera se vam nelibi. Pfemyslejte o nékom, kdo
déla néco, co se vam nelibi.

1. Uvedte véc, ktera se vam nelibi a kterou "tato" osoba déla.
0 Otazka se tyka "konkrétniho chovani - pozorovani".

¢ Nehodnotme a nepoukazujme na (ne)spravnost chovani (spravné a
nespravné). Je treba rozlisit a oddélit fakta a nazor.

¢ Nevnimejte druhého jako nepfritele - obraz nepfitele, odsudek (oznaceném
nékoho za Spatného) je prekazkou komunikace. To zatemnuje realitu, protoze
nevidime chovani, ale pouze obraz nepfitele. Nevidime (jen) osobu, ale (nas)
obraz nebo usudek, ktery jsme ucinili.

e Nesudte: "Mluvi hodné x malo". Jako byste méli pravo (jste jediny) rozhodovat
o tom, co je spravné, ceho je pfilis mnoho x pfilis malo.

*= Potieba vidét chovani (pozorovanim) oddélenym od tsudku.

» Lidé se za¢nou branit, pokud tyto soudy zamichame a nebudeme se
zabyvat skutecnym problémem.
0 Kdyz nebudete druhé soudit, uvidite (uslysite), Ze lidé, "Lidské bytosti vidy Fikaji jen
prosim a dékuji."

e "Soudy, kritika, obviiovani jsou prosté tragické sebevrazedné projevy
proseb."
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o "Kazdé hodnoceni druhych, které implikuje nespravnost, je tragickym
vyjadienim nenaplnéné potieby."

= Vyrazy jako: "mluvi nahlas, kfi¢i na mé..." jsou hodnoceni.

= Rosenberg ukazuje rozdil mezi: ,Student by stejné nezlstal sedét,”
(dsudek) vs. ,Student nezlstane sedét poté, co mu feknu, aby tak
ucinil,” (pozorovani).

» "Usudek sniZuje pravdépodobnost, ze dostaneme to, co chceme,"
(I kdyz si myslime, Ze to tak nemusi byt vysloveno)"

e "Comuze byt tragictéjsi nez vyjadfrit se zplsobem, ktery nam
prekazi v ziskani toho, co chceme"
2. Reknéte (vyjadrete) svou POTREBU a zadost o akci
0 Takto “hodnotime” v nendsilné komunikaci.
0 Hodnotime od srdce.
0 Vynasime soudy, ale s ohledem k nasim skuteénym potiebam (need serving
judgements).
e Posuzovani, zda to, co lidé délaji, uspokojuje potfeby, nebo ne.

s ve

* Posuzovani, zdali to slouZi Zivotu, nebo ne, protoZe nase (skutecné)
potieby jsou pfimo spojené se Zivotem.

= Potifeby jsou vyjadfenim Zivota v nas. Takie s ohledem na to
hodnotime.

¢ nemoralizovat, nesoudit ¢lovéka za to, co udélal

0 NVC Vyzaduje dva druhy gramotnosti: pocity a potieby

e Pocit: Jak se citite, kdyZ to ten druhy déla?

= Pocity: hnév, strach, uzkost, netrpélivost, ublizeni, zklamani (jsem
zklamany X ne ty jsi mé zklamal), bezmocny, frustrovany.

»= Nasledujici X nejsou pocity (Rosenberg uvadi priklady): zastraseny (je
to néco, co vam délaji ostatni lidé, ne pocit, ale diagndéza), citim se
nepochopeny, citim se zneuZity, citim se manipulovan, citim se
odsuzovan, citim se zrazen, citim se kritizovan, citim se ignorovan,
citim se odmitnut.

e Jde oto, jak interpretujete chovani druhého ¢lovéka.

d

=  Xne:,Myslimsi...“, ale vrdmci NVC se sami sebe ptame “co citim”.

0 Nepouiivejte pocity nasilnym (manipulativhim) zplsobem:

e X ne: "Citim se tak, protoZe to délam kvuli tobé." nebo "Citim se kvili tobé...
nastvany."

e X Pocity jako nastroj k pouZziti viny jako zplsobu manipulace s lidmi.
» Vyvolavani pocitu viny v lidech, aby zménili své chovani.
» Napfiklad: "Opravdu mé mrzi, kdyzZ si neuklidi$ pokoj." nebo "Rozéiluje
mé, kdyz to rikas."
o0 Formulujte pozadavek (na akci — co po druhém 7adate, aby udélal) s vazbou na vase
potreby.
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Dejte si pozor na "necitlivd" slova ... Je dullezité volit slova, kterd skute¢né reprezentuji pocity.
Pouzivate-li formulace jako "opustény" nebo "uvedeny v omyl" nebo "vyhybavy", zabranite si dostat
se vasem " SKUTECNYM" pocitim. Takové formulace spie predstavuji obvinéni nebo odsudky ne?

pocity?.

Seznam pociti®
Kdyz potreby jsou uspokojeny
dobrodruzny — zainteresovany — milujici
Idskyplny — nadseny — dojaty
plny Zivota — fascinovany — mirumilovny
klidny — pfatelsky — hravy
sebevédomy — radostny — uvolnény
naplnény — Stastny — spokojeny
zvédavy —nadéjny — néiny
potéseny — zaujaty — u vytrZeni
energicky — rozradostnény — mily

1Z: https://www.nycnvc.org/feelings

Kdyz potreby nejsou uspokojeny
rozruseny — rozpacity — nervozni

znepokojeny — podrdZdény — pfemoZeny
ambivalentni — rozruseny — ochranny
rozzlobeny — zarmouceny — smutny
rozzufeny — zlomeny — vydéseny
uzkostny — bezmocny — ve stresu
zmateny — beznadéjny — podezfivavy
zoufaly — netrpélivy — napjaty

zni¢eny — iritovany — vydéseny
vylouceny — osamély — rozervany
skliceny — touZici — utrdpeny

2 7: https://www.sociocracyforall.org/nvc-feelings-and-needs-list/ NEBO si muZete prohlédnout podrobnéjsi

seznam zde: https://www.nycnvc.org/feelings
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Inventar potieb pFedstavilo Centrum pro nendsilnou komunikaci (pouze ilustrativni).3

SPOJENI
prijeti
ndklonnost
ocenéni
prislusnost
spoluprdce
komunikace
blizkost
komunita
spolecnost
soucit
ohleduplnost
dislednost
empatie
zaclenéni
intimita
ldska
vzdjemnost
vychovdvdni

ucta/sebelcta

nepretrzité PRIPOJEN/

bezpecnost
zabezpeceni
stabilita
podpora
zndt a byt zndmy
vidét a byt vidén
pochopit a byt
pochopen
davéra
vielost

FYZICKA POHODA
vzduch

Potrava
pohyb/cviceni
spdnek/odpocinek
sexudini projevy
bezpecnost
pristresi
dotyk

voda

POCTIVOST
pravost

Integrita
pritomnost

HRAJTE si
radost

humor
MIR
krdsa
soundleZitost
uvolnénost
rovnost
harmonie
inspirace
fad
AUTONOMIE
volba
svoboda
samostatnost
prostor

spontdnnost

3 https://www.cnvc.org/training/resource/needs-inventory

SMYSL
uvédoméni

oslava Zivota
vyzva
zfejmost
kompetence
védomi
pfispévek
kreativita
objevovadni
ucinnost
efektivnost
rast
nadéje
uceni
truchleni
ucast
ucel
sebevyjdadreni
stimulace
porozuméni

smysluplnost
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Jak pouZivat nendsilnou komunikaci (NVC)

SHRNUTI (jak to uplatnit pfi vyuce) Nenasilnou komunikaci je celkem té7ké zvlddnout, ale urcité stoji
za to s ni zacit a postupné se uclit a zlepSovat. Zkuste to a uvidite, jak zaménujeme nase Usudky a
hodnoceni s pozorovanim, jak téZké je formulovat to, co citime (neobvinovat ostatni) a dostat se ke
svym (Casto nenaplnénym) potfebam, které jsou zdkladnim faktorem naseho pocitu a jednani. NVC by
se méla pouZivat, pokud chceme vytvofit prostredi, kde jsou uspokojeny potieby vSech (nepouzivat
jazyk dominance). Ale pro nase ucely mlizeme (nezZ si to osvojime) pouzit zakladni koncepty, abychom
porozuméli ostatnim a jejich pohledu a pfedevsim zdkladnim potfebam. Vidét ostatni ne jako
nepratele, nybrZ jako nékoho s nenaplnénymi potfebami.

NVC nam také poskytuje velmi
zajimavou perspektivu a uzite¢ny nahled na roli pocitl a racionalizace (viz NVC v kostce nize).

Nendsilnd komunikace nam poskytuje ddvod (proc?) a metodu/pristup (jak?), abychom druhym
porozuméli a vidéli je bez predsudkl. Timto zpUsobem nds to vlastné pfimo uci pochopit
a komunikovat s druhymi bez predsudk(l (bez nasi projekce nebo zasadni chyby pfisuzovani nebo
potieby se branit, abychom potvrdili, Ze mame pravdu).

Pristup NVC v kostce:

Nenadsilna komunikace (pFistup k druhym):
POZOROVANI (v8imam si toho, co se déje) = Uvédomuiji si své POCITY = Formuluji své POTREBY =>
VYZVA K AKCI - ZADOST (formuluji Zzddost druhému)

»Ndsilnag“ komunikace (pFistup k druhym):
HODNOCENI a USUDKY (éasto zaujaté nasim uhlem pohledu) = NASE MYSLEN/ (vétsinou
vymysleni/racionalizace) = NASE STRATEGIE = NASE POZADAVKY

Pocity ndm poskytnou informace o tom, zda jsou nase potieby uspokojovany. Problém je, kdyZ zacnu
pocity hodnotit jako dobré a Spatné. Jsou to jen informace. Méli bychom tedy byt schopni pfijmout
i nepfijemnymi pocity.
a zacnu obvinovat sebe nebo ostatni... "Je to
chyba toho a toho. Je to tvoje chyba” nebo “Je to moje chyba, jsem k nicemu..."
. ,Propojim se
predtim, neZ to posoudim®. Nejprve je tfeba druhého pochopit, nez situaci vyhodnotim.

Pocity by mély byt interpretovény z hlediska potreb (Potfeby). Jaké potreby nejsou uspokojeny, Ze
to zplsobuje, Ze se dotyény nebo ja sdm takto citim? Jakou potfebu mam? Spojeni s mymi potifebami
mi da vice moZnosti a mé strategie budou Iépe odpovidat témto potiebam.

Zadosti jako malé pozvanky, aby byl mdj Zivot krasnéjsi. Kdyz fekne$ ANO, budu potésen, kdy? Fekne$
NE, bude to v pofadku. "Ve své zadosti uvadim strategii." Zadost neni Pozadavek.
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Jazyk dominance:

e Diagndza (Reknu vam, co vdm je, co je $patné a co musite napravit.)

e Pozadavky (Co musite udélat, nemate na vybér.) — uplatnéni autority (jazyk: musi, mél by) dava
pouze dvé mozZnosti: vzbourit se, nebo se podridit (poslechnout, podlehnout). KdyZ ¢lovéku
odebereme volbu, vede to k odpojeni.

e Odmitnuti volby (Délam jen to, co mi bylo feceno, abych délal), zprostujici se odpovédnosti.

Shrnuti nenasilné komunikace:

e Cil: Lidé davaji ochotné, uspokoji potfeby vsech.
e Pokud nékdo nedava dobrovolné (ze srdce), zaplati za to vSichni. Ty a ostatni.

e Ve hie ,kdo se myli, kdo ma pravdu, odména a trest, vyhra nebo prohra nebo ovlddani vinou
nebo hanbou,” je hra, kde nebude uspokojena potreba.

e Samostatny fakt a nazor ($patny/spravny, obraz nepfitele, isudek, moralizace).
e Lidské bytosti vzdy fikaji jen prosim a dékuji (neutodi na nas).
e NA&s pocit ndm dava informaci, zda jsou nase potieby uspokojeny, nebo nejsou.

e \Vyjadrete svou potrebu. Formulujte poZadavek s navaznosti na své potreby (které budou
splnény). Jazyk jednani: jakou konkrétni akci chceme, aby tato osoba provedla a pro¢ (jaka
moje potfeba tim bude uspokojena).

e 7adost nenf pozadavek. Zadost dava svobodu volby.



