NENASILNE VYZVY

Podpurny new

ter pro rodiny, rodice, pa

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

- Susanin osobni piibéh o tom, jak praxe nenasilné komunikace pispéla jejimu uzdraveni
- jak nas vnitini prostor ovliviiuje to, jak zachazime s konfliktem

- jak nam mohou nazvy pocit a potieb pomoct spojit se s tim, co prozivame

 jak muzeme reagovat napriklad na nahnévanou sousedku

- osile ocenéni

- jak nakladat s odporem ve skupiné pomoci ocenéni

- jak pravidelna praxe ve skupiné napomaha zméné nasich kemunikacnich navyku

- 0 nasi osobni zkusenosti s konflitem




Dnes mém radost, 7 smim privitat Susanu Rusch - moji kamaradku, trenérku nendsilné komunikace, autorku
akoucku. Susano, rada bych od tebe sly;

la neco o tvém pribehu, protoze mi prijde zajimavy.
Diky, Ivano, taky te réda vidim, po naich spolecnych dobrodrustvich a krdsngch kurzech, co jsme nabidly. A také
potom, co jsem se z toho vieho naucila. Reknu tedy neco o sobe. Sidlim v

ozemi a tady vedu kurzy. Pred pandemit
jsem vedla kurzy ruzne po svete. A ted jsem zvolnila, protoZe mam obavy z toho, jak prispivim Klimatické zmene a
neche tedy cestovat letecky. A o nendsilnou komunikaci jsem se zacala zajimat poté, co jsem absolvovala seminr pod
nizvem "Autentickd komunikace” a mald cést 2 toho byla venovand i nendsilné komunikaci.

KdyZ se vrdtim v case zpet, od detstvi a od doby, kdy? jsem zacala studova, jsem mela problémy s vykyvy nilady. Bud
jsem byla ve viinich a naplno si u

ala ivot, nebo jsem byla na dne a v totl
TakZe jsem bojovala s depresi a pozdeji

depresi. Jakoby nebylo nic mezi tim.
se k tomu pridaly i dalsf psychiatricke diagndzy. Meli tendenci davat mi praSky,
abych se zKlidnila - a vSe bude jakoZe v porddku. A to se mi nelibilo. Tehdy jsem studovala architekiuru a myslela jsem
si, 7e se chei dostat ke zdroji toho veho. A nikdo mi to nedokdzal rict. Tehdy se tolik nemluvilo o traumatu

Dvacet let poté jsem objevila na semindri autentické komunikace pristup Marshalla Rosenberga. Zacala jsem cist jeho
knihu. Marshall prijel do Nizozemi a el prednaku a jednodennf semindr v Rotterdamu, kolem r. 2006 nebo 2007.
Moc me o oslovilo, a jeste vice me oslovila jeho kniha, protoZe ke konci knihy jsem cetla o tom, jak pristupoval k
lidem s depresf. V' knize rikal, Ze ho nezajimaji diagnézy, ale to, co 1idé v depresi chieji. Ptal se jich jako psycholog: o
chees? A v knihe pile, Ze to neumeli rict, ale uvnitr hodne sebe obvinovali a soudili. Tehdy jsem si myslela: bingo, to je
odpoved na mou otézku. To je ten zdroj, ke terému chei jt. A on to v knize popsal. TakZe jsem tim dostala néstroje pro
své uzdravent. A bylo to tak skvelé, Ze jsem se rozhodla poskytnout to i ostatnim lidem. TakZe to pro me byla iniciace.

‘Takie smer, kterym ses vydala, izce souvisel s tvjm viastnim uzdravenim.

Ano, a byl k tomu treba cas. Hodne casu. A nebylo to to ediné, cemu jsem se venovala. Ale v bezném Zivote, v kazdém
rozhovoru a v rozhovoru se sebou, to byl nejpraktictei3i a velmi efektivni ndstroj pro uzdraveni.

ruzné typy rozhovoru, jednak se sebou a jednak s druhymi. A to me vede k otazce, jak se tvuj pristup k
nérocnym situacim nebo konfliktu v prubehu let vvijel.

Zylidani stresu, konfliktu nebo toho, co konfliktu predchdzi podle me hodne souvisi s tim, jak se vztahuju k sobe. Jak je na
tom muj vnitmi prostor a nakolik dokizu byt pritomné.
Konfliktem nebo s tim, co mu predchd

im sniz dokizu naklidat s

min se toho ve me spoust
i Takovy ten blizici se konflikt. Tak nejak

‘Takie cim vic jsi ve spojen se sebou,

‘min se toho v tobe spousti a o to snz dokazes konflikt zvadat.

Ano, asi je to 0 tom, co se deje mém jd. Ale ani nevim, jestli to "jd" tam vubec je. Je to spie o byt v pritomnosti. A to
souvisi s praci s modelem Marshalla Rosenberga. Osobne mi hodne pomohlo prekladat soudy, kieré mam o sobe nebo
o jinch lidech do pocitu a potreb. A kvuli své minulosti a traumatu jsem si nedovolovala tolik c

Ale kdyZ jsem mohla pocity pojmenovat z hlavy, treba strach, hnev nebo podrazden, bylo to jakoby bezpecnejsi, a z hlavy to
pak mohlo zestoupit niZe k tomu, co jsem prozivala. Tim, Z jsem nizev pocitu vyslovila jsem si pak dovolila
i vice citit. Bylo to hodne konfrontujici a zdroven bohaté a hodne jsem se z toho naucila.

‘Takie kdy ses ucila nendsilnou komunikaci, pomohlo ti spojit se nejdrive s jazykem a nézvy pocitu a odtud to mohlo
sestoupit hloubeji do tebe. Zni to tak, Ze to u tebe dobre fungovalo.

Bylo to pro me bezpecnejsi. Tehdy jsem vubec nevnimala jemné odstiny pocitu, byla jsem v extrémech, nic mez tim. Pak se

to ujasnilo, kdy? jsem trénovala s nézvy 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 slovaik.



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? T¥eba radost, nervozita, hlad, klid. A s jakou
potiebou je tviij pocit spojeny?

Ano, takie kdy? u i , napFiklad kdy? é ici situaci, tak nase
Set druhého a G aza sdéleni je omezend. Potom je vhodné
se bud oddélit a ziskat fas na zKlidnéni nebo dodat druhému bezpetny prostor, Kiid a kontejnment, pokud jsem

toho schopnd, cof je v takovych situacich vizva. Moind, 7e ne viichni posluchati vidi, co znamena kontejnment.
Mohla bys Fict néco vice o kontejnmentu a sebaregulaci?

Ano, je to zajimavé a vlastné pravé pripravuji seminaF zaméFeny na téma kontejnmentu. A vim, 7e ne kazdy tomu rozumi.
KdyZ se podivas na to slovo, souvisi to s nadobou, v angl. ‘container’. Tfeba kdyZ vidis rodice s ditétem, napf. matku, kterd
i platici dité - tak matka drzenim, pohybem a hlasem dité kon
Konkrétnich slovech, protoe tomu miminko zatim nerozumi. To i uréity rytmus, kiery ditéti dodavd, také zpisob, jakym
dité dr, tak tim v3im vytvii bezpecny prostor naplnén liskou, ktery umoni miminku se zKldnit. To je vyznam slova
Kontejnment.

KdyZ méme starsi dité,tak to zase Casto znamend vytvaien bezpeéngch hranic. Hodn to souvisi s bezpetnymi hranicemi,
protoe nékdy mohou byt hranice S srikint nebo nezdravé. Také je to o tom Fict “NE nebo fict, Ze jsem tady pro tebe,
nebo dodat jasné mantinely, aby se druhy ciil bezpetné. K tomu pat i urcita pravidla, kerd také mohou slouit
Kontejnmentu. Nebo uritd dennf struktura, kterd mize byt velmi dileZitd v chaotickgch casech. Dopfdt si doma hezkou a
zdravou struktury, pravidelné asy vstivini a usinn. Nenechat déti vzhiru, aby mély dostatek spanku. TakZe je to
regulace zvnijska, at u? jde o vziah rodic-dité nebo partnersky vztah, aby bylo jasné, jak se k sobé vztahujeme.

Zase to souvisi s intonaci a nezdleZi tolik na




‘Takie je to néco, co se mitZeme naudit jako nivyk. Predstavuju
, e —— I p—

mé dité, partner se mé na néco ptd, tFisti se mi pozornost

ly ijeto

¢, e citim tlak v
brinici, prosté se nadechnout. Je t0 0 tom s
prostor kolem mé?

To je skvély piiklad. Protoze ztrata kontaktu s 'tady a ted je
Jednou z atributd traumatu. Cim vice jsme traumatizovani a
stresovani,tim mii dokézeme byt v kontaktu s 'tadly a ted:
Takée to, cos popsala. je jednim ze zpisobu, jak se zklidnit.
Mozna potom dokazes partnerovi ict: “Milacku, mizes se na
chyili postarat o nase ité? Jinak se nemiizu soustiedit na
vareni’ Takze si pak v té chvill mohurict i o pomoc. Av tom
mi prijde moc dilezita meditace a sebereflexe. Nastroje
vsimavosti, které nam umozni roz: vnimani 'tady a ted".

imat fyzicky

Tonij i ip b
apozorovat také to, co se déje na drovni pocitii a fyziologic.

péstovini této schopnosti ns mie podporit.
Zcela urgite,

Také by mé zajimalo, jakou radu b ikladé své zkusenosti -
b P

piry. Jak pristupovat k tomu, kdy? jsme v porici et strany a
w, X . T bt b
by il i

bychom méli jelikoz ch
absolventiim mych kurzi mediaénich dovednosti.

Prijdou mi dulezité dvé véci. Pro praci s pary mi prijde dulezita
schopnost komunikovat s pozice 4\ Aby to nebylo jako 'ty. ty.
ty'jako Gtok a ten druhy se pak musi bud branit nebo utéct. Coz
je velice biologicka odezva. To je jedna véc. DileZita je také
fyziologicka stranka véci. Abychom Uméliv.priibéhu komunikace
zaroven sledovat to, o se déje uvnit. Takze nejenom davat
pozormost tomu, co se déje venku, ale ponechat jii smérem
dovnitf. mit tam koreny. Tato pozornost dvéma sméry mi priide
moc dlezita: vné a dovnitr. Jeden extrém by byl soustedit se
jenom ven a nato co déla druhy. Kdyz ty dva sméry propojime.
komunikace je vice vtélena To mi pfijde dulezité.

‘Takie na jedné strané moZnost vyjadovat s

-vyroky, na zikladé
toho, jak to vnimém, co citim a co bych potiebovala jinak - e to i

o, spét k pocitu bezp

Ano.

“Ddyat pozornost
tomu, cose déje
venku, ale
ponechat ji i
smérem dovnitf,
mit tam kofeny.
Tato pozornost
dvéma sméry mi
pfijde moc
dilezitd: vné a

dovniti.”



A é strané udris ji i EFovat jen na to,

Je to tak podp 1 je lidi, co

v konfliktu?

Uréité ano. Presné to je ma zkusenost. Mediator si mze pomoci seberegulace byt védom toho, co se v ném
déje a vracet se do stavu Klidu a rovnovahy. Ato na druhé lidi puisobi. Je o tom napsano hodné teorie od
Stephena Porgese o ventro-vagalnim systému. V podstaté to znamena, Ze pouha nae pfitomnost maze.
pispét k lepsimu fungovani a plynuti komunikace. Je to vcelku kouzelné. A nefikal to jen Stephen Porgest
(autor tzv. polyvagalni teorie, pozn. IH), ale | mnozi duchovni ucitelé a mistii, kdyz mluvi o pfitomnosti. A
piitomnost znamena poskytnout bezpecnou kotvu v 'tady a ted: Jak jsem zminila, ztrata schopnosti byt tady
ated souvisi s nasimi zranénimi a traumaty. Takze tato piitomnost dodava bezpeci a kotvu, ke které se
mohou vratit, kdyz se zaénou ztracet v extrémech, zranénich nebo ztotoznénich.

podporuje v @l Treba kdyZ

(éto price. Jak
pracujes s lidmi s traumatem nebo s péry.

Viastné jiz na zacatku mé cesty byla meditace, kdyz mi bylo dvacet. To bylo predtim, nez jsem zacala s terapii
a dulezité bylo pravé zaméfeni na tady a ted’. Bez ohledu na to, jak naroény a slozity nas zivot nékdy je nebo
kdy? piijde ztrata nebo nemoc. Meditace posiluje ukotveni a spojent s ‘tady a ted. A zarovei ten duchovni
rozmér véci, ona schopnost byt ve védome stavu v téle a pritomnosti, se dotyka oblasti kvantové fyziky.
Kromé nastroji, které jsme ziskali proto, abychom pracovali s lidmi, nékdy staci uz jen myslet urcitym
smérem a pokud to ma [é¢ivou silu. tak to bude mit na lidi icinek. Uvédomuii si, ze ve své praci piichazim do
bodu, kdy délam toho &im dal tim mii. Nekdy jiz malé intervence mohou mit velky icinek. A to déla pravé ta
zakofenénost v tady a ted!, tento zpiisob rozvijeni duchovna.

Ano, délat mii. To mé privadi k otiizce, jestli ? " v .
Které si v si i iti bud zaiil & projiné.
Na nekolik si Jedna z nich je jakoby nova intervence. Pokud se dva v paru hadaji a

jeden z nich si uvédomi, ze to, co tady provadime, je zcela absurdni a zacne se smat. Nebo kdy? do situace
vneseme humor. Je mozné i to, ze to toho druhého jesté vice nastve, ale takeé to miize mit opacny tcinek. Tim,
Ze vypustime ze situace paru nebo naboj a paradoxné udélame néco necekaného, muze to odrazu napomoci
rozfeseni. Je to jako kvantovy skok. Z jedné roviny se dostanete tplné jinam. na pozitivni misto. Ato muze vést i k
malému duchovnimu zazitku, najednou jsme vné ‘krabice’ hadky nebo bolesti. Pred par dny jsem pracovala s
parem, ktery se zamotal v néjake hadce ohledné hranic. A pak jsem udélala to, ze jsem nejdfive kazdému z nich
fikala prvné ‘ano, ano, ano" a aby si v sobé procitil,jak to na né dopada. A pak jsem fikala ‘ne. ne, ne". A efekt
tam nebyl velky. protoZe jsem to fekla ja. Pak jsem je pozadala, aby se otocili k sobé navzajem a udélalito stejné
cviteni Odrazu byl efekt velmi silny. ‘Ano’ zpiisobovalo tlevu (ulevné vydechne, pozn), zatimeo ne’ bylo pro
jednoho narocné a pro druhého v poradku (Konecné mam svij prostor a miizu fict ‘ne’ beze strachu, 7e mé
druhy opusti?). Takze to ukazalo, o co v téch hadkéch pro né $lo a co s tim souviselo Stailo malé cviceni na
*ano" a "ne. Také to bylo o tom proZit si v neutralnim prostoru, co se vevnitf dgje. kdy? ta slova dosednou. Jak se
citim, Jak to vnimam v tele, jak tomu rozumim, abychom si navzajem posdileli ten zazitek. Na zakladé takové
malé intervence toho miizeme hodné objevit. A nemusi tam byt ani

konkrétni obsah, tim je to jednodussi.




Krdsné, miZeme se s tim takto hrt bezpeénjSim a neutrdlngjsim zpissobem. Jak mysli, Ze bychom mohli prispét k vétsi

odolnosti ve sp Zimér (& hovori se tykd toho, jak jako jednotlivec v rdmei svyeh moznosti mizu prispét
kn

ave spol

i, k navyeni odolnosti a schopnosti vracet se z konfliktu do stavu smiru a porozuméni. Co by k tomu

podle tebe mohlo pispé

celospolecenské drovniz

Je to zajimave, protoze touto otazkou se vracime k pocatku naseho rozhovoru. jen z jiné perspektivy. Podle mé

mazeme k miru prisy éstovat v sobé Neni to o tom od

autahnout se v

horach, kde tedy zrovna jsem - ale neodpojuju se! (smich) Je to o tom ptét se sebe. vjaké mife se mohu

vystavovat svétu a nelehkym zpravar viadat. V situacich, kdy mame déti nebo jsme zaméstnan

nemiizeme rozhodnout o tom,

&jsimu svétu. Ale muzerr

jovat v

akolik se budeme vy e 0 tom rozhodovat

alesport v ramci svého volného Gasu. Kdyz

vrdtime unaveni z prace. je dulezité, abychom se osetiil a vyzivili
-sve

ity. télo, mysl, vztah a v

mi. Kdyz mame praci, kde si to hodné mizeme nastavit podie

tojiné. Takze Je dleZité péstovat si uvéd

meni sebe,

chom nebyli prehl
dopadem. A kazdy miize piispét podle svych moznosti. Nektefi z mych pratel se vzdali [étani, aby omezili
CO2. Ja moc rada cestuju, takze si najdu jiny zpusob jak prisp
to individualni a neni to o tom 'muset' to délat. Spi
apok

2ni negativnim so

ve svém pro;

fedi. Muzou to byt drobnosti

2dnosti za svij Zivot

> to 0 tom, Ze miiZeme prevzit odpov

mozno prispét Sirsimu spolecenstvu

Resilience in times of conflict

With Dhyani Maria Kovar




