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UVODNI CVICEN

Vsimnéte si, v jaké jste poloze a délejte chvili

(i maly) pohyb, ktery vam vyhovuje, tieba pohyb
krkem nebo v zapésti. Poté se zastavte a vénujte
chvili pozornost svému dechu. MuZete vnimat jeho
rytmus, délku nadechu a vydechu. Spolu s dechem
pozoroujte své télesné vjemy. Dejte si ¢as. Pfesunte
pozornost na své pocity - dokazete je vnimat?
Naslouchat jim? Nyni se zamérte na pochody své
mysli, své myslenky, samu pozornost. Naslouchejte.
Nasledné muzete vnimat rovinu télesnych vjemi,
pocit a myslenek jako jeden prostorny celek.

NASIOUCHAT SOBE A DRUHYM JINAK

Pro¢ md& smuysl pfipravit se na ndroény rozhovor™?

Pokud jiz myslenka na konkrétni osobu nebo situaci v nas vyvolava silnéjsi reakci, je fajn se v tom vice
zorientovat. Nez si dohodneme schiizku, vénovat se tomu, co se v nas déje.

Muzeme postupovat takto:

1) Naslouchdni sobé. Midzu si vzit tuzku a papir a napsat, co se ve mé déje pfi pomysleni na setkani s druhym
clovékem. Mizu dat prostor i svym kritickym myslenkdm. Co si o druhém myslim? Nasledné naslouchdm
svym pocitim a potfebam, az ucitim uvolnéni a posun.

2) Naciteni se na druhého. Ted, kdyZ jsem dala prostor sob¢, mozna se dokdzu podivat na to, co se asi déje ve
druhém clovéeku, co si predstavuji, ze proziva, co asi citi, co potfebuje a co ho nebo ji vede k tomu, Ze jedna tak,
jak jednd. Snazim se naslouchat druhému v sobé, protoze pokud si nékoho dokazu vybavit, znamena to, ze ho
v sobé néjak nesu. Mozna se budu muset vratit do kroku 1 - kdyz budu citit, Ze mi néco brani tomu naladit se
na druhého.



3) Prostor pro nové vhledy, uvédomeéni, strategie a napady. Poté, co jsem naslouchala druhému v sobé, mohu
se podivat na situaci z odstupu. Zménilo se néco? Mam néjaky napad? Jak bych chtéla postupovat s ohledem
na své potreby? Jaké strategie mam k dispozici k naplnéni svych potreb?

Jok cheete vytvorit pro rozhovor prostor tak.
abuyste zohlednili své potFeby?

Pokud dokazeme vytvorit dostate¢né bezpecny prostor pro rozhovor a ptipravit se na néj, mtizeme tim prispét
k omezeni defenzivnich reakcii a tim muze rozhovor probihat efektivnéji. Pokud se my lidé citime ohrozeni,
ovlivntje to fyziologicky nasi schopnost naslouchat a zpracovavat informace. Jednou ze strategii pro ocekavany
narocny rozhovor by mohla byt napf. domluva pfedem, Ze pokud bychom zacali byt rozruseni, dime si pauzu,
abychom se mohli zklidnit.

Mizeme se také podivat na to, jaké zdroje mame pro sebe k dispozici, abychom se mohli zklidnit pred,
v priubéhu nebo po skonceni rozhovoru. Zdrojem mize byt tfeba vzpominka na nékoho, kdo mé ma rad nebo
misto, které mi dodava silu. Také vlastni schopnosti a zkusenosti mohou byt zdrojem.

Aby rozhovor s druhym mohl plynout a nezklouzl do ping-pongu obvinovani, mizeme si jednoduse pomoci
tim, ze si uvédomime, co druhy fika. Kdyz fika to, co fika - znamena to, Ze je otevieny tomu mé slyset, nebo
chce byt vyslysen? Marshall Rosenberg, tviirce nenasilné komunikace, si k tomu vytvoril pomucku - jakykoliv
vyrok si jednoduse prelozil do dvou typt sdéleni - jednak ‘prosim, vyslys mé nebo ‘dékuji, ted jsem ochotny
té slySet. Kdyz mi druhy tika, Ze pottebuje vyslyset, tak nemd smysl dodavat obsah, ktery neni schopny nebo
schopna pojmout.

V pribehu rozhovoru si overuite,
jeli vés druhg schopen slyset.
Riké obrazne ‘dekuii,

nebo ‘prosim’?



V nendsilng komunikaci mluvime o tFech volbdach,
které méme k disporzici:

1) Mizeme naslouchat sobé, spojit se se sebou (Napojeni na sebe)
2) Mizeme se vyjadrit (Sebevyjadreni)
3) Muzeme naslouchat druhému (Empatie druhému)

Podle toho, jak na mé druhy reaguje a jak také ja sleduji vlastni reakce, mohu plynule prechazet z jedné moznosti
do druhé. Pokud druhy potrebuje vyslechnout, nebude efektivni se vyjadrovat. Pokud to ve mé vfe, tak stoji za
to vytvorit si prostor (napf. pauzu) a naslouchat sobé.

Naslouchani druhému neznamena jen tam sedét a mlcet. Znamena to védomé smérovat pozornost
k tomu, co druhy prozivd, co citi a potfebuje. A zaroven to umét i slovné reflektovat, coz v nenasilné komunikace
nazyvame ‘empatif. Napfiklad mohu druhého reflektovat takto: “Takze nevis, co s tim (tj. pocit bezradnosti),
a rada bys nasla zptisob, jak bychom spolu mohli komunikovat Iépe (napf. potieba péce o vztah, podpory, jasnosti)?”

Kdyz dokazeme nabidnout reflexi a pfijimat to, co druhy fika, mize to prispét k uvolnéni a umoznit dalsi
komunikaci. Jinak se mtize stat, ze napéti bude eskalovat. Empatie vyjadfena timto zpisobem neznamena

nutné souhlas s tim, co druhy fika. Také nepfebirime zodpovédnost za to, co druhy fikd, jenom vyjadfujeme
slovné prijeti vysilaného sdéleni.

V mediaci podle nenasilné komunikace vyuzivame takovou podobu empatie hojné. Délame to, kdyz
naslouchame stranam jednotlivé a snazime se odkryt jejich potreby ve snaze propojit je v tom, co je lidské.
Miuze se stat, Ze jedna strana nedokaze té druhé naslouchat, protoze potiebuje byt vyslySena a projevuje se
to tfeba tim, Ze prerusuje. V takové situaci mizeme uplatnit tzv. nouzovou empatii a kratkymi reflexemi
obsahnout to, co je v ni zivé tak, aby byla schopna setrvat v media¢nim procesu. Timto ubezpecime stranu, ze
ji chceme sly3et.

Byt v procesu naslouchani druhému muiZe pro strany znamenat stres, jelikoz situaci interpretuji pro sebe jinak.
Nase schopnost tolerovat stres je rtizna a ovliviiuje ji mnoho faktord. Proto je v danych situacich nouzova
empatie napomocna i jako nastroj, jak regulovat stresovou reakci. Predpokladem je, Ze osoba v pozici mediatora
je dostatecné ukotvena v sobé, pecuje o své potreby a dokaze nabidnout svou pritomnost a pozornost.

ZJAMYSLENE

Vzpomerite si na neddvnou komunikadni situaci, kterd byla pro vés nebo
druhou stranu stresuijici. Co jste v te chvili citili? A co byla potFeba skryté
za &mito pocity? Jakou nouzovou empatii’ byste v daném momentu uvitali?
A podivejte se i na to, co cttil a potfeboval druhg. Jak by znéla ‘nouzové
empatie’ pro ngj v dang moment?




Dovednost prerusovani

S tim souvisi i dovednost prerusovani. Treba v situaci, kdy slyS§ime toho od druhého vice nez jsme schopni
pojmout nebo sly$ime druhého mluvit o nékom jiném zptisobem, ktery se nam nelibi. Marshall Rosenberg
tehdy radi dlouze necekat a prerusit jiz tehdy, kdy slySime jedno slovo navic. Je to vlastné vyraz péce o nas
a péce o vztah.

Kdyz se zaptu a budu druhému naslouchat, i kdyz na to nemam chut, mize se to pozdéji projevit jako napéti
nebo vycitka. Jak vak prerusit zptisobem, ktery zohledni vztah? Pferusovani je formou sebevyjadfeni. Snazime
se v ném zviditelnit potfebu, ktera stoji za prerusenim. Naptiklad: “Vis, rada bych té slysela a také vnimam, ze
jsem unavena a potiebovala bych si odpocinout, abych té dokazala vnimat. Co kdybychom se o tom pobavili
jindy?”

Neékdy se v takové situaci mizeme dostat do i vnitiniho minikonfliktu - ¢ast mne tady chce byt pro pritelkyni,
c¢ast vi, ze uz nedokaze vnimat a potrebuje ¢as pro sebe a odpocinek. Proto v preruseni mtizeme vyjadrit i
potreby, které bychom naplnit chtéli, v ¢em nam ovSem brani jind potfeba. ZkuSenost mé naucila plné
zohlednovat fyziologické potteby, kdyz se projevuji v komunikaci. Kolik konfliktt jsme zazili v situacich, kdy
jsme byli unaveni, hladovi a ve stresu?

11P:

Kdy? se ocitnete v situaci, kdy
slysite vice, nez jste schopni
pojmout, nevahejte prerusit

a vyjadrit své potreby.

Aktivace v pribehu rozhovoru

S tim souvisi i téma aktivace v priibéhu rozhovoru a toho, jak ji zvladat. Jeden ze zptsobi je to, Ze budeme
péstovat v bézném zivoté tzv. védomi potreb. Mizeme si uvédomit, Ze kdyz v nas stoupd stres, souvisi to
s tim, Ze néjaka potieba neni naplnénd. Pokud pozornost sméfujeme k vlastnim potfebam, dokazeme je lépe
identifikovat a vyjadrit, misto obvinovani nebo kritiky druhého. A také mizeme na druhého reagovat z hlediska
potieb, a i to vyjadrit.

Druhad véc je, ze aktivace v komunikaci s druhym je docela cviceni pro nas nervovy systém. Ten v stresovych
situacich nékdy za nas prebere vedeni a zvoli evolu¢né starsi mechanismus zvladani. Mizeme mit tendenci
ze situace uniknout nebo se budeme obhajovat nebo se budeme citit paralyzovani nebo se budeme snazit
druhému zalibit. Abychom byli schopni komunikovat potfeby a jednat tvofivé, musime mit k dispozici novéjsi
¢ast mozku, tzv. neokortex. Pfedpokladem toho vsak je, ze dokazeme pozorovat, co se v nas déje a ze mame
schopnost pojmout naboj, ktery v nas v takovych situacich vznika. Nékdy je nase kapacita vétsi, nékdy mensi.
Je to vSak néco, co mizeme péstovat a napomocné pro to jsou praktiky jako joga, dechova cviceni, meditace
a praxi v§imavosti.



/AMYSLEN:

Co vém pomdhd v tom. abyste dokdzali vnimat to, co citite na Grovni
tzlesngch viemd? Mdte negjake oblibené cvideni nebo pravidelnou aktivitu?

Védomi potieb vSéak mtizeme rozvijet i jinak nez v konfliktnich situacich. Mizeme péstovat praxi sebeocenovani
a ocenovani druhych. Stres je prekazkou uceni, proto se o svych potfebach mizeme ucit jesté efektivnéji, kdyz
jsme v tzv. mirovém stavu a dokazeme si v§imat to, co se nam libi a co si cenime. A také to umét vyjadrit.

Mizete vyuzit tento postup pro ocenéni druhého:

1) Co konkrétné druhy udélal? (pozorovani)
2) Jak jsem se na zakladé toho citil/a?
3) Jaka moje potteba byla naplnéna?

Napt.: “Kdyz jsem byla minuly tyden vice unavena a tys nabidl, Ze mi zajde$ nakoupit, citila jsem tlevu a radost,
protoze to naplnilo mou pottebu podpory a péce. Dékuji ti za to.”

Kdyz vyjadrite ocenéni, pfijemce ho nasledné muize slovné reflektovat, coz ucinek tohoto ‘darku’ jesté znasob,
protoze doda prijeti tomu, kdo vyjadiuje. Miizete navzajem sdilet, jaké to je to fikat a jaké to je to slySet.
Ocenovani je vyzivou pro vztah, je zdrojem, ktery nas muze zblizovat.
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Ustanovte si v partnerskem Zivoté
vz&jemné oceniovani jako pravidelny ritudl

Nenasilné vgzvy vznikaji diky finandi podpoiie MPSV v rémci dota&niho programu Rodina. ©4US!. z s.



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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