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* (1961, Rosenberg received his Ph.D. in clinical psychology from
the University of Wisconsin—Madison where he studied under Carl
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Kazuistika na zacatek

Jednou meé pozval reditel stfedni Skoly... Mél jsem se setkat se Ctyriceti studenty, které

povazovali za ,socidlné a emocionalné neprizpusobivé".

RozCililo mé, jak takové skatulkovani funguje jako automaticky se naplnujici predpovéd.
Kdy byste byli studentem, kterého takto zaskatulkovali, cozpak byste si ve Skole nedovolili

trochu zabavy tim, ze byste ignorovali cokoli, co by po vas ucitelé chtéli? Kdyz lidi
Skatulkujeme, prispivame k tomu, Ze se chovaji presneé tak, jak se nam nelibi. A my to pak
povazujeme za potvrzeni nasich domnének. Jelikoz studenti védéli, ze byli zaskatulkovani jako

,S0cialné a emocionalné neprizpUsobivi", neprekvapili mé.

Kdyz jsem vesel, vétSina z nich se vyklanéla z okna a sprosté hulakala na své kamarady dole na
dvore. Zacal jsem tim, ze jsem je pozadal: , Chtél bych, abyste se vsichni vratili na sva mista a
sedli si, abych vam mohl fict, kdo jsem a co bych chtél, abychom dnes délali." Zhruba polovina
studentl se vratila. ProtoZze jsem si nebyl jisty, Ze mé vsichni slyseli, pozadal jsem je znovu. To
uz si sedli vSichni kromé dvou mladikut, kteri zustali vyklonéni z okna. Byli to, bohuzel pro mé,

dva nejmohutnéjsi studenti ze tridy.



,Prominte, panové," oslovil jsem je, ,mohl by mi jeden z vas zopakovat, co jste slyseli, ze vam
rikam?,

Jeden z nich se na mé otocil a odsekl: ,,No jo, rikal jste, ze si musime jit sednout." Pomyslel jsem
si: ,,A jé, on moji prosbu povazoval za rozkaz.,

Rekl jsem nahlas: ,Pane, (naudil jsem se lidem s takovymi bicepsy vidycky fikat ,pane", zvlasté
kdyz se na jednom z téch bicepsu vyjima tetovani) ,,rekl byste mi, jak bych vam mohl dat najevo,
co chci, tak aby to nevypadalo, ze vam poroucim?"

,En?" ProtoZe byl zvykly oCekdvat od autorit rozkazy, muj odlisny pristup mu byl Uplné cizi. , Jak
vam muzu dat védét, co od vas chci, aby to zaroven neznélo, Zze mi nezalezi na tom, co byste
chtél vy?" zeptal jsem se znovu. Na chvili se zarazil a pak zabrucel: ,Nevim".

,10, co se ted mezi nami odehrava, je dobrym prikladem toho, o cem jsem dnes chtél mluvit.
Vérim, ze je pro lidi mnohem lepsi, kdyz dovedou fict, co by chtéli, a pritom nikomu neporoucet.
Kdyz vam rikam, co bych od vas chtél, nefikam, ze to musite udélat, protoze v opacném pripadé
se vam budu snazit znepfrijemnit zivot. Nevim, jak vam to mam fict, abyste tomu vérili."

K meé uleve to vypadalo, ze to mladik pochopil. Spolu se svym kamaradem se priloudali a pridali
se k nam. V situacich, jako byla tato, muze chvili trvat, nez si lidé uvédomi, jakym zpusobem je
zadame.



Dulezité principy

* NVC: zpusob, jak komunikovat ze svého nitra.

* Umét ctit nejen vlastni potreby, ale i potreby druhého. Umét se napojit
na své potreby i potreby toho druhého.

* Analyzovani druhych je ve skutecnosti vyjadrenim nasich vlastnich potreb
a hodnot: Napriklad misto , Nasili je spatné”, bychom mohli rici: ,,Mam
strach z pouZivani ndsili pri reseni konflikta, cenim si reseni mezilidskych
konflikta jinymi prostredky.,,

* Kdyz smésujeme pozorovani s hodnocenim, lidé mivaji sklon slyset
kritiku.

* Zpusob kterym mluvime s nasSimi détmi se stava jejich vnitinim hlasem.



Casto je NVC reprezentovana 4 kroky:

4 POmocnici ja-vyroku:

* POzorovani (fakta)

* POcity (vénovat se svym pocitiim)
* POtreba (co ja potrebuiji)

* POzadavek (prosba, spolu-naprava)

Vsechny ctyri slozky mohou probéhnout, aniz bychom pronesli
jediné slivko. Podstata této metody spociva v uvédomeéni si téchto
ctyr jednotlivych komponent, ne ve vlastni vyméne slov.”
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Kdyt si poteby prodivime jako napining
Utime s dobe o pri jerme,

Kdut svd potPeby prodivime jako nemaplniing,
Citime s¢ pepfijemné,
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Kdyz vidim, slysim...

* POzorovani (fakta)

citim se, zda se mi ...

* POcity (vénovat se svym pocitiim)
protoze potrebuiji ...

* POtreba (co ja potrebuiji)

mohl bys/byl bys ochoten ...

* POzadavek (prosba, spolu-naprava)



Pozorovani nebo hodnoceni?

* Honza byl na mé vCera bezduvodné nastvany
 VVCera vecer si Natalka pri televizi kousala nehty.
* Robert se me vCera na porade nezeptal na nazor.
» MUj otec je hodny Clovék.

« Andula priliS pracuje.

» Jindra je agresivni.

* Petra byla tento tyden denné prvni na rade.

* MUj syn si Casto nevycCisti zuby.

» Lukas mi rekl, ze mi neslusi zluta.

* Kdyz mluvim se svou tetou, porad si stezuje.



Cviceni

Vyberte si L ednu S|tuaC| Ci si vymyslete a odpovézte pomoci ¢tyr kroku to v 1. osobé
(ne udélal bych...)

Vidite, jak se dveé déti na chodbé perou, jak zakrocCite

Ucitel chvali pred celou tridou zaka za to, ze se diky svému usili vyrazne zlepsil
v prospechu.

Ucitel zaky informuje o tom, ze byl opakovane svedkem situace, kdy prochazeli
kolem ucitell skoly, aniz byJe pozdravili.

Ucitel vysvétluje zakim, pro¢ mu vadi jejich vulgarni projevy.
Ucitel tlumoci zakum stiznost svého kolegy na jejich chovani v hodinach déjepisu.

Mate rodici sdélit, ze jejich syn propada ze dvou predmetu, dozvedeli jste se, Ze to
jesté nevi.

* Mate rodiciim sdélit, Ze jejich syn ve Skole fyzicky napadl| spoluzaka, kterému pritom
zlomil ruku



Odpovednost za své Ciny odmitame, kdyz
jejich pricinu prisuzujeme:

¢inum druhych lidi:

 ,Uhodil jsem své dite, protoze vbéehlo do silnice.,,

prikaziim autorit:

 ,Lhal jsem klientovi, protoze mi to séf naridil."

skupinovému natlaku:

* ,Zacal jsem kourit, protoze to déelali vSichni mi pratelé."
zasadam instituci, pravidlim a ustanovenim:

 ,Musim vas za tento prestupek vyloucit, protoze takova jsou pravidla
skoly."



,Ale jsou véci, které ¢lovék musi délat, at chce nebo ne! A nevidim taky nic
spatného na tom rict svym détem, ze nekteré véci prosté udélat musi."

Pozadal jsem ji, aby uvedlIa priklad néceho, co sama ,,udélat musi", a ona
odpoveéedéla:

,10 je jednoduché! AZ odtud vecer odejdu, musim jit domu a uvarit. Nesnasim
vareni! Uplné ho nendvidim, ale délam to dvacet let kazdy vecer, i kdy? se tfeba
citim pod psa, protoze je to Jedna z tech véci, které clovek udélat prosté musi."

Rekl jsem ji, Ze mé& mrzi, Ze stravila takovou &ast svého Zivota délanim nécéeho,
CO nesnasi, jen proto, ze se citila nucena to délat, a ze doufam, ze diky
nendsilné komunikaci mozna objevi jiné moznosti, aby byla stastnéjsi. Na konci
workshopu skutecné prisla domu a oznamila své rodiné, Zze uz nechce vafit.

Sance ziskat n&jakou zp&tnou vazbu od jeji rodiny se naskytla o tfi tydny
pozdeji, kdy na workshop prisli jeji dva synoveé. Ten starsi z nich mi s ulevou
vypravel: ,Marshalle, jen jsem si fekl: Diky Bohu!"™ Kdyz vidél muj zmateny
pohled, vysvétlil: ,,Pomyslel jsem si, ze si snad konecné nebude pri kazdém jidle

stézovat!"



Esence NVC

* https://www.youtube.com/watch?v=wXI511DBJnY

Pouzivani nenasilné komunikace NEvyzaduje, aby byl clovek, se
kterym komunikujeme, v této metodeé vzdélan, dokonce ani aby byl
motivovan se do nas vcitit. Kdyz se principl nenasilné komunikace
budeme drzet, aniz bychom méli jiny cil nez davat a prijimat v ramci
vzajemného vciténi, a kdyz udélame vse pro to, aby druzi uverili, ze
je to skutecné nas jediny motiv, budou nas nasledovat a nakonec na
sebe budeme schopni navzajem citlivé reagovat.
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NVC a ucitelé

e https://www.youtube.com/watch?v=UeWgjPxdexc

* http://nenasilnakomunikace.com/
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Slova mohou byt okny (anebo hradbami)

Citim, ze jsi mne svymi slovy odsoudlil,
Ze jsi nade mnou vyrkl ortel,
neZ vsak odejdu, rekni mi,
opravdu jsi to tak myslel?
Predtim nez vybuchnu a ohradim se razne,
drive nez vystavim hradbu slov, rekni mi,
pochopila jsem to sprdavné?

Slova mohou byt okny, nebo hradbami
a nosi volnost, nebo zlo a vdlky.
KdyZz mluvim i kdyZ poslouchdm,

at vzdy hreje ve slovech jen teplo lasky.

Chtéla bych si dnes s tebou vypravét
a ty bys mohl poznat mdj svét.

Kdyz moje slova nestaci,
pochopis sam, co ti chci povedeét?
Zda se ti, Ze jsem té ranila,

Ze se snad k tobé obracim zady?
Poslouchej moje slova. Co je za nimi?
Jen laska a pratelstvi - nase dobré vztahy.
Ruth Bebermeyerova






Esence NVC

* Sebevyjadreni: jak mUzu byt zcela uprimny a vyjadrit vSe, co bych
vyjadrit chtél, zpisobem, ktery budou ostatni lidé schopni slysSet a
pochopit.

 Empatie: Jak mohu slyset, co se déje v druhych lidech, i kdyz jejich
slova to nevyjadruji jasné, i kdyz jsou rozzlobeni ¢i smutni.

 Empatie k sobé, nebo také sebenapojeni: trénovani jazyka, kterym
mohu sam v sobé podporovat uveédomeéni si vlastnich potreb a pocitu
a posilovat moznost vlastni volby a svobody v nakladani s nimi.



