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			Předmluva

			Četba knihy Nenásilná komunikace – základní myšlenky byla pro mě hned od začátku ohromný zážitek! Byla jsem rozervaná, smutná, inspirovaná a dojatá. Několikrát jsem musela přestat číst a poskytnout sama sobě empatii, abych mohla zpracovat své pocity a potřeby. Nečekala jsem, že ve mně kniha vyvolá takto silné emoce. Nebyla jsem na to připravená a zpočátku jsem ani neměla chuť se jimi zabývat. Jak jsem ale ve čtení pokračovala, moje mrazení vystřídaly pocity tepla, něhy, radosti, sladké bolesti, pravdy, upřímnosti a hlubokého spojení s přítomností mého milovaného Marshalla. Ta kniha mi umožnila znovu oživit vzpomínky na dobrodružný život, který jsem sdílela s Marshallem, když neúnavně šířil své dílo po celém světě. Zachycuje podstatu Marshallova ducha a jeho energickou přítomnost. Během četby jsem mohla cítit, vidět a slyšet jeho mocný hlas, zvuk jeho kytary, jeho zpěv a smích – to, jak se dělil o myšlenku nenásilné komunikace s každým, s kým se setkal!

			Díky posloupnosti kapitol kniha ožívá hloubkou, vnímavostí a vědomím toho, jaký způsob života si zvolíme a jaká slova budeme používat. Během postupující četby se můžeme spojit se svým srdcem a otevírají se před námi zdravější cesty pro naši podporu a sjednocení s láskou a mírem, abychom mohli dosáhnout nejvyššího stupně harmonie všech zúčastněných. Kapitoly plynou s takovou lehkostí, elegancí a charismatickou silou, že to v mém nitru vyvolalo mnoho slz a úsměvů. Posílení přítomnosti mého milovaného Marshalla, zprostředkované touto knihou, mi umožnilo znovu zachytit podstatu mé „živoucnosti“, která je tak hluboce spojena s krásou mých pocitů a potřeb.

			Když jsem cestovala s Marshallem, měla jsem radost, jestliže jsem viděla, jak stovky lidí z celého světa mají poprvé v životě možnost dozvědět se něco o nenásilné komunikaci. Viděla jsem, jak se jejich tváře rozjasnily a rozzářily takovou klidnou, zvídavou energií, ve které nyní rozpoznávám stejnou „živoucnost“, jakou jsem cítila a vnímala, když jsem dočítala posledních pár stránek této aktuální, cenné knihy.

			A co je nejdůležitější, její slova v nás mohou probudit naději, odvahu, uvědomění a lehkost, abychom dokázali spoluvytvářet a praktikovat nové způsoby, jak se navzájem podporovat, když se i nadále musíme potýkat s takovými problémy, jako je covid, válka, diskriminace, změna klimatu, nenávist, hlad, nejistota atd. Slova mého milovaného Marshalla nám mohou dát sílu, abychom žili svůj život s láskou, péčí, soucitem, mírem, upřímností, vášní, s cílem, který má smysl, s vděčností, humorem a respektem! Dovedu si představit, že nás tato kniha bude motivovat a vést k tomu, abychom uměli procházet životem s grácií a silou, abychom se naučili oslavovat život s chutí, laskavostí, zvídavostí a radostí a abychom se spojili se svým srdcem a duchem, v činné jednotě s božským mírem a láskou.

			Jsem nesmírně vděčná všem z nakladatelství PuddleDancer Press, kteří se podíleli na vzniku této dynamické, inspirativní sbírky Marshallových slov, která má pro čtenáře transformační potenciál. Jsem hluboce dojata vaší prací, díky níž se podařilo spojit vědomí, oddanost a autenticitu Marshallových slov do jedinečného zdroje, který vzdává poctu jeho dílu a oceňuje jeho neúnavnou vášeň, ducha, srozumitelnost, soucit a šarm. Bez toho všeho by kniha o nenásilné komunikaci a jejích základních myšlenkách nemohla nikdy vzniknout a zejména by nebyla takto živá! Tato kniha má moc povznést našeho ducha a připomenout nám, abychom zůstali ve spojení s drahocenným smyslem a účelem našeho života.

			Valentina D. Rosenberg

		

	
  
   
    Slovo na úvod
   

   
    Nenásilná komunikace začala snahou jednoho muže najít nové způsoby komunikace, které by poskytly mírovou alternativu k násilí, s nímž se setkával v dětství. Tímto mužem byl Marshall Rosenberg. Na základě svých životních zkušeností, které zahrnují doktorát z klinické psychologie a spolupráci s Carlem Rogersem, jedním ze zakladatelů psychologického výzkumu, a komparativní studium náboženství, začal Rosenberg od šedesátých let 20. století vyvíjet metodu nenásilné komunikace.
   

   
    Během následujících padesáti let Rosenberg tuto metodu používal v různých prostředích od projektů školní integrace až po mírové programy ve válkou zničených oblastech celého světa. Dále vedl kurzy, kterými prošly desítky tisíc lidí ve více než šedesáti zemích světa, čímž ovlivnil všechny oblasti lidského života a oslovil lidi všech typů profesí a životních situací.
   

   
    V osmdesátých letech založil Centrum pro nenásilnou komunikaci a po několik desetiletí vykonával v rámci tohoto centra funkci ředitele pro vzdělávání, přičemž vytvořil program certifikovaných instruktorů, který nyní zahrnuje šest set padesát instruktorů, působících na šesti kontinentech.
   

   
    Marshallův přímý, důvěrný, humorný a působivý styl, s nímž desítky let psal a učil o principech a aplikaci nenásilné komunikace, ovlivnil tisíce lidí po celém světě, ať už prostřednictvím nesčetných seminářů, nebo jeho patnácti vydaných knih. Tato kniha poprvé shromažďuje pod jednou obálkou přímé citace ze všech aspektů jeho životního díla.
   

   
    Zatímco mnoho lidí četlo jednu nebo více jeho knih, Rosenbergovy semináře zasáhly menší počet osob, ačkoli měly na účastníky hluboký dopad. Vytvoření jakési sbírky drahokamů jeho poznání a jejich soustředění v této knize umožňuje, aby se s Marshallovou moudrostí tak, jak se projevila při výuce i při psaní, mohlo seznámit více lidí. Doufáme také, že prostřednictvím této knihy se nám podaří sdílet s vámi poselství nenásilné komunikace přímo, s pomocí svěžích, poutavých, upřímných a hravých slov samotného Marshalla, ať už jste v oblasti nenásilné komunikace nováčci, nebo dlouholetí studenti či praktikující.
   

   
    Tato kniha byla sestavena tak, že jsme prošli všechny Rosenbergovy knihy a hledali v nich části, které nám připadaly obzvláště důležité a působivé, a že jsme našli materiál ze seminářů, který vynikal svou relevancí a „citačním potenciálem“. Citáty byly nejprve uspořádány podle témat a pak ještě jednou v rámci každého tématu. Pro snadnější orientaci jsme za každý citát přidali čísla, která odkazují na zdroje v .
   

   
    Jak používat tuto knihu
   

   
    Pokud se s nenásilnou komunikací teprve seznamujete, tak si tuto knihu můžete přečíst v tom pořadí, jak je uspořádána, čímž získáte o Rosenbergově bohatém díle dobrý přehled, podaný navíc jeho vlastními slovy. Přestože vám nadále doporučujeme přečíst si zejména nejnovější vydání knihy 
    
     Nenásilná komunikace: Řeč života
    , abyste získali solidní základy, tato kniha pro vás bude vynikajícím průvodcem pro zlepšení vašeho porozumění.
   

   
    Výklad začíná úplnými základy nenásilné komunikace – co je nenásilná komunikace, co znamená její základní přístup, tedy dávání od srdce, a jaké jsou její čtyři základní složky: pozorování, pocity, potřeby a prosby. Protože nenásilná komunikace se stejně tak (nebo ještě více) týká záměru jako samotné techniky, další kapitola se zabývá vědomím nenásilné komunikace. Několik kapitol se pak věnuje jejím filozofičtějším aspektům, včetně síly kulturního podmiňování, toho, jak se nám do cesty staví posuzování, co je správné/špatné, a vztahu mezi jazykem a násilím.
   

   
    Potom kniha obrací svou pozornost k citátům o základních konceptech empatie a vyjadřování. Za tímto základním materiálem následuje široká škála aplikací nenásilné komunikace v různých oblastech života.
   

   
    Stejně jako u každého jiného díla i zde existují slova a fráze, které jsou specifické pro kulturu a myšlení nenásilné komunikace, jakýsi „interní jazyk“, který – jakmile mu porozumíte – vám poskytne určitou zkratku pojmů, jimiž se budete zabývat. V této knize jsme se pokusili styl těchto výrazů ustálit. Pokud jste zkušenými praktikujícími, možná jste se na jiných místech setkali s jejich odlišnou formulací. Pokud jste v nenásilné komunikaci nováčkem, tak je možná vůbec neznáte. Můžete si však být jisti, že jsme vybrali takové citace, které tyto pojmy vysvětlují, někdy i napříč více citáty, takže jim snadno porozumíte, stejně jako tomu, proč a jak se je Marshall rozhodl používat. Mezi tyto pojmy, které jsou specifické pro nenásilnou komunikaci, patří: božská energie; systém dominance; představy nepřátel; žirafa; šakal; obohacování života nebo systém obohacující život; výchova obohacující život; moc nad lidmi a moc s lidmi; empatie vůči sobě; sebenaplnění; a pouliční žirafština.
   

   
    Pokud jste s nenásilnou komunikací obeznámeni, můžete tuto knihu brát jako osvěžení a vybrat si, zda ji budete číst od začátku až do konce nebo zda budete přeskakovat na témata, která vás obzvláště zajímají. Může to pro vás být další zdroj informací, který vám pomůže lépe pochopit Marshallovo uvažování o různých tématech a najít způsob, jak nenásilnou komunikaci uplatňovat ve všech oblastech vašeho života. Jak se bude vaše porozumění dále rozvíjet, budete se k této knize opakovaně vracet, což vám umožní objevovat další poznatky a nové obzory. Ať už jste měli to štěstí, abyste zažili sílu Rosenbergova učení osobně, či nikoli, doufáme, že vás tato kniha bude inspirovat a posilovat při orientaci v našem světě, který se neustále mění a je stále složitější.
   

   
    Julie Stiles, editorka
   

  

 
  
   
    PRVNÍ ČÁST
   

   
    Základy nenásilné komunikace
   

   
    Celý tento proces se týká soucitného dávání a přijímání. ()
   

  

 
  
   
    1
   

   
    Co je to nenásilná komunikace?
   

   
    Nenásilná komunikace ve své ryzí podobě představuje nejúčinnější, nejrychlejší mně známý způsob, jak pomoci lidem, aby se oprostili od životu odcizených způsobů myšlení, kdy se snaží ublížit jeden druhému, a začali si užívat radosti ze vzájemného obdarovávání. 
   

   
    To, že dáváme druhým sami sebe, znamená upřímné vyjádření toho, co je v nás v danou chvíli živé… Další způsob, jak dávat sami sebe, je prostřednictvím toho, jak přijímáme sdělení druhého člověka. Přijmout jej empaticky, spojit se s tím, co je v něm živé, a přitom ho nesoudit. Jenom naslouchat tomu, co je v druhém člověku živé a co by chtěl. Nenásilná komunikace je tedy jen vyjádřením toho, co si představuji pod slovem „láska“. 
   

   
    V tomto procesu jde zejména o soucitné dávání a přijímání – což je něco, co si podle mého názoru potřebujeme opravdu dobře osvojit, jestliže si chceme užívat radosti ze společnosti dalších lidských bytostí. Potřebujeme zjistit, jak se propojit způsobem, v němž bude probíhat soucitné dávání a přijímání. 
   

   
    Skutečná spolupráce se zrodí, když všechny zúčastněné strany věří tomu, že bude rozumně přihlédnuto i k jejich potřebám a hodnotám. Proces nenásilné komunikace je založen na principu skutečné spolupráce. 
   

   
    Nenásilná komunikace je skutečně spojením určité spirituality a konkrétních nástrojů, jimiž se tato spiritualita projevuje v našem každodenním životě, vztazích a politických aktivitách. 
   

   
    Na našich seminářích lidem vysvětlujeme, jak mohou pomocí nenásilné komunikace změnit svůj vnitřní svět. Kromě toho jim chceme také ukázat, jak může nenásilná komunikace vytvořit takový vnější svět, v němž chceme žít. 
   

   
    Nenásilná komunikace je založena na takovém jazyku a komunikačních dovednostech, které posilují naši schopnost zůstat lidmi, a to dokonce i v náročných podmínkách. Neobsahuje nic nového, vše je známo po staletí. Podstatou je připomenout si, co již víme – jaké vztahy můžeme mít s druhými –, a pomoci nám žít způsobem, který by tuto naši znalost konkrétně vyjadřoval.
   

   
    Nenásilná komunikace pomáhá přeformulovat způsob, jakým se vyjadřujeme a nasloucháme druhým. Namísto navyklých automatických reakcí jsou slova vědomými odpověďmi, založenými pevně na uvědomování si toho, co vnímáme, cítíme a chceme. Člověk je tak veden k upřímnému a jasnému vyjadřování, kdy druhé vnímá empaticky a zároveň s respektem. Při každé interakci naslouchá hlubším potřebám sebe samého i druhých. Nenásilná komunikace nás učí pečlivě pozorovat a umět specifikovat chování a podmínky, které se nás dotýkají. Učí rozpoznávat a jasně vyjadřovat, co konkrétně v dané situaci chceme. Jde o jednoduchý způsob, který však vede k velkým změnám. 
   

   
    Nenásilná komunikace se zaměřuje na to, zda jsou naplňovány lidské potřeby, a pokud tomu tak není, soustředí se na to, co lze pro jejich naplnění udělat. Ukazuje nám, jak se máme vyjádřit, abychom tím zvýšili pravděpodobnost, že druzí lidé ochotně přispějí k našemu pocitu pohody. Nenásilná komunikace nám také ukazuje, jak vnímat sdělení ostatních, abychom zvýšili pravděpodobnost, že my sami ochotně přispějeme k jejich pocitu pohody. 
   

   
    Snažíme se soustředit v každém okamžiku na život. Soustředíme se na život, který máme ve svém nitru, na své potřeby a na život, který prožívají ostatní. 
   

   
    Lidé mohou změnit svůj způsob uvažování a komunikace. Mohou se k sobě chovat s mnohem větší úctou a mohou se poučit ze svých omezení, aniž by se nesnášeli. Učíme lidi, jak to dělat prostřednictvím nenásilné komunikace. Ukazujeme lidem, jak se spojit se svými nejbližšími takovým způsobem, který jim umožní těšit se z hlubší důvěrnosti, vzájemně si poskytnout více radosti a nedělat věci jen z povinnosti, kvůli odpovědnosti, s pocitem viny a zahanbení a s dalšími pocity, jež ničí důvěrné vztahy. 
   

   
    Nenásilná komunikace nás učí, jak nastolit a udržet vnitřní mír tehdy, nastane-li konflikt mezi tím, co skutečně děláme, a tím, jaký je náš záměr. Pokud se k sobě budeme chovat hrubě, jak chceme přispět k mírumilovnému světu? Mír začíná uvnitř nás. Netvrdím, že se musíme zcela osvobodit od všech svých vnitřních agresivních zvyklostí, a teprve potom se můžeme soustředit na vnější svět a přemýšlet o tom, jak přispět ke společenským změnám v širším rámci. Domnívám se, že to potřebujeme dělat současně. ( 
   

   
    Při nenásilné komunikaci soustředíme pozornost na to, abychom odpověděli na dvě zásadní otázky: „Co je v nás živé?“ a „Co můžeme udělat, aby byl život krásnější?“
   

   
    První otázka, „Co je živé ve mně, co je živé v tobě?“, zaznívá na celém světě ve chvílích, kdy se lidé setkávají a říkají: „Jak se máš?“
   

   
    Smutné je, že i když tuto otázku klade většina lidí, jen velmi málo lidí ví, jak na ni dobře odpovědět, protože nás nenaučili řeči života. Nenaučili nás, jak na tuto otázku odpovědět. Zanedlouho uvidíme, že nenásilná komunikace naznačuje, jak můžeme lidem dát vědět, co je v nás živé. Ukazuje nám, jak navázat vztah s tím, co je živé v druhých lidech, i když oni sami nenacházejí slova, aby to řekli. 
   

   
    Nenásilná komunikace nám ukazuje, jak zjistit, co je v druhých lidech živé. Ukazuje nám také, jak v každém okamžiku vidět krásu druhého člověka bez ohledu na jeho chování nebo řeč. Vysvětlil jsem vám, že pokud toho chcete dosáhnout, musíte se spojit s aktuálními pocity a potřebami druhého člověka. Právě to je v něm v daném okamžiku živé. Jakmile to uděláte, uslyšíte, že druhý člověk zpívá velmi krásnou píseň. 
   

   
    Mojí potřebou je potřeba bezpečí, zábavy a sdílení zdrojů, dlouhodobě udržitelného života na této planetě. Nenásilná komunikace představuje strategii, která slouží pro naplnění těchto potřeb. 
   

   
    Tak, jak nenásilná komunikace nahrazuje naše staré vzorce obrany, ústupu nebo útoku, které používáme, když se setkáme s posuzováním a kritikou, jsme schopni vnímat sami sebe a druhé lidi, stejně jako naše záměry a vztahy, v novém světle. Dochází tak k minimalizaci odporu, defenzivních tendencí a násilných reakcí. 
   

   
    Jakožto lidské bytosti máme nesmírnou moc. V každém okamžiku máme tuto možnost přispět k obohacení života. A já jsem zjistil, že na celém světě není nic, čeho by si lidé užívali víc než právě využívání této moci ve službě životu. 
   

   
    Východiska, cíle a použití nenásilné komunikace
   

   
    Odkud se nenásilná komunikace vzala?
   

   
    Nenásilná komunikace se vyvinula z mého silného zájmu o dvě otázky. V první řadě jsem chtěl lépe pochopit, co některé z nás vede k násilnému a vykořisťovatelskému chování. Za druhé jsem chtěl lépe porozumět tomu, jaký typ výchovy podporuje naši snahu zůstat soucitní, dokonce i tehdy – a já jsem přesvědčen, že je to pro nás přirozené –, když se ostatní chovají násilně nebo vykořisťovatelsky. Teorie stará mnoho set let říká, že násilí na druhých a jejich využívání se děje proto, že lidé jsou od přírody zlí, sobečtí a násilničtí. Já jsem ale viděl lidi, kteří takoví nejsou; viděl jsem mnoho těch, kdo s radostí pomáhají ostatním, aby jim bylo dobře na světě. Lámal jsem si hlavu, proč někteří lidé mají radost z utrpení druhých, zatímco jiní jsou jejich pravým opakem.
   

   
    Při hledání odpovědi na tyto dvě otázky jsem zjistil, že pro pochopení toho, proč někteří z nás v podobných situacích reagují násilně a jiní soucitně, jsou důležité tři okolnosti:
   

   
    
     1.
    Mluva, v níž jsme byli vychováni a naučili jsme se ji používat.
   

   
    
     2.
    To, jak nás naučili myslet a komunikovat.
   

   
    
     3.
    Jaké jsme si osvojili konkrétní strategie, jimiž ovlivňujeme sebe i druhé. 
   

   
    Rozhodl jsem se uskutečnit odlišný druh výzkumu, abych mohl pozorovat lidi, kterých jsem si nejvíce vážil, kteří se zdáli nejsoucitnější a u nichž se zdálo, že mají radost, když obdarovávají druhé. Snažil jsem se zjistit, v čem jsou odlišní od lidí, u kterých se naopak zdálo, že je těší kritizovat, obviňovat a útočit na druhé. 
   

   
    Nenásilná komunikace se vyvinula z mého pokusu uvědomit si milovanou božskou energii a spojit se s ní. 
   

   
    Nenásilná komunikace skutečně vznikla z mé snahy pochopit koncept lásky a přijít na to, jak ji projevit, jak ji uskutečnit. Došel jsem k závěru, že láska není jen něco, co cítíme, ale je to také něco, co projevujeme, co děláme, co máme. A co je oním projevem? Když jistým způsobem dáváme sebe samé. 
   

   
    Během studia faktorů, které mají vliv na naši schopnost vcítění, jsem si uvědomil klíčovou úlohu jazyka a volby slov. Zjistil jsem, že specifický přístup ke komunikaci – jak v mluvení, tak v naslouchání – může napomáhat tomu, abychom dávali druhým opravdu od srdce, ze svého nitra, a udržovali kontakt se sebou i s ostatními způsobem, který umožní rozvoj přirozeného vcítění. Tento přístup jsem označil jako nenásilnou komunikaci. Termín nenásilí používám tak, jak ho užíval Gándhí – ve významu přirozeného stavu vcítění, kdy z našeho srdce ustoupilo násilí. I když se někdy možná domníváme, že způsob naší mluvy není „násilný“, naše slova často zraňují a bolí ať už nás, nebo druhé. 
   

   
    Co je cílem nenásilné komunikace?
   

   
    Nenásilná komunikace nám dává nástroje a porozumění pro dosažení pokojnějšího stavu mysli. 
   

   
    Nenásilná komunikace není určena k tomu, aby nám pomáhala přimět lidi udělat to, co po nich chceme. Slouží k vytvoření spojení, které povede k naplnění potřeb všech, přičemž k tomuto naplnění dochází prostřednictvím toho, co označuji jako soucitné dávání. Lidé dělají věci ochotně a dobrovolně, protože vidí, že tím slouží životu. 
   

   
    Cílem tohoto procesu je pomoci nám propojit se způsobem, který umožňuje přirozené dávání. 
   

   
    Nezapomeňte, že naším cílem i cílem nenásilné komunikace není získat to, co chceme, ale navázat lidské spojení, které povede k uspokojení potřeb všech. Tak jednoduché a současně složité to je. 
   

   
    Pokud je naším jediným cílem změnit chování lidí anebo získat to, co chceme, pak pro nás nenásilná komunikace není vhodným jazykem. Je to jazyk pro ty, kdo si přejí, aby lidé na naše prosby říkali „ano“ jen tehdy, když tak činí dobrovolně a soucitně. 
   

   
    K čemu se nenásilná komunikace používá?
   

   
    Nenásilná komunikace se dá efektivně aplikovat na všech úrovních komunikace a v nejrůznějších situacích: v intimních vztazích, v rodinách, ve školách, v organizacích a institucích, v terapii a poradenství, při diplomatických a obchodních jednáních, ve sporech a konfliktech všeho druhu. 
   

   
    Někteří lidé používají nenásilnou komunikaci k tomu, aby dokázali mít soucit sami se sebou, jiní k tomu, aby se jim podařilo prohloubit své mezilidské vztahy, a další zase k tomu, aby si vytvořili efektivní vztahy v práci nebo na politické scéně. Nenásilná komunikace se na celém světě používá k mediaci sporů a konfliktů na všech úrovních. 
   

   
    Symboly jazyka: šakal a žirafa
   

   
    Používám symbol šakala jako symbol jazyka, který přispívá k násilí. Nemám k tomu žádný jiný důvod než ten, že se mi líbí slovo „šakal“; prostě mi zní legračně. Šakali nejsou zlá zvířata, užívám jejich jméno čistě z výukových důvodů: „šakalí řeč“. 
   

   
    Používám symbol šakalího ucha pro způsob naslouchání, který nás nutí přijímat věci tak, že to druhým způsobuje bolest. 
   

   
    Jazyk nenásilné komunikace je řečí srdce. Vyžaduje, abychom věděli, jak mluvit vždycky přímo od srdce. A protože žirafy mají vůbec největší srdce ze všech suchozemských zvířat, jaký by mohl být lepší název pro řeč srdce než právě ten, který je odvozen od žirafy? 
   

   
    Pokud chcete nastolit pokoj, tak toto je ta nejlepší technologie, jakou vám mohu doporučit: žirafí uši. Je to opravdu skvělá technologie [nasazuje si pokrývku hlavy s připevněnýma žirafíma ušima]. Protože díky této technologii nezáleží na tom, co vám lidé říkají, nezáleží na tom, jak s vámi mluví – s nimi neuslyšíte žádnou kritiku, neuslyšíte žádné obviňování, neuslyšíte slovo „ne“. Neuslyšíte však ani ticho, protože když budete mít nasazeny tyto uši, tak s vámi druhá osoba nebude moci nekomunikovat v řeči života. Uvidíte, že díky těmto uším se spojíte s tím, co je v lidech živé, a to bez ohledu na to, jak mluví. 
   

   
    Účastník: Co takhle nějaký tip na to, jak získat žirafí uši? [smích a potlesk]
   

   
    Marshall: Najděte si každý den trochu času na to, abyste si připomněli, že jste si zvolili život. Abyste si to opravdu pořádně připomněli. A pokud vám nošení žirafích uší pomůže dát najevo, že jste si zvolili život, tak si to prostě nacvičujte tak dlouho, dokud se vám to nezačne dařit. Ale – nedělejte to mechanicky. Nejprve si potřebujete uvědomit, že jste si zvolili život. A pokud jsou žirafí uši pro tento účel efektivní strategií, pak budete cvičit s docela jinou energií, než kdyby to byla pouhá technika. 
   

   
    Rád pro nenásilnou komunikaci používám symbol „žirafí řeči“, protože žirafy mají největší srdce ze všech suchozemských zvířat a nenásilná komunikace představuje řeč srdce, a sice v tom smyslu, že v jeho jádru jsou pocity a potřeby, které jsou nejlepším způsobem, jaký znám, pro popis toho, co je v nás v danou chvíli živé. Co je v danou chvíli v našem srdci? Pocity a potřeby. 
   

   
    Nenásilná komunikace představuje řeč srdce. Vyžaduje od nás, abychom se ponořili do svého nitra a řekli, co je v nás živé. Nikoli do naší hlavy, abychom následně řekli, co je na druhých lidech dobré nebo špatné, a to kvůli tomu, co dělají. Je to tedy řeč života. 
   

   
    Používám slovo „šakal“ jako symbol jazyka, který přispívá k násilí na naší planetě. 
   

   
    Nyní když nabízím překrásný dar toho, co je ve mně živé, a druhá osoba řekne: „Ach, vy jste ale chudák“ nebo něco takového, tak hned vím, v čem je problém. Ta zatracená šakalí poštovní doručovací služba už to zase všechno zpackala. Já jsem vyslal ven překrásný dar a oni místo toho doručili cosi velmi nevábného. 
   

   
    Žirafí řeč představuje takový jazyk, který nám umožňuje spojit se způsobem, kdy se vzájemně od srdce obdarováváme. 
   

   
    Takže jsem se zajímal o studium těch lidí, kteří mají schopnost přesvědčit lidi, aby se učili, avšak mám zde opět na mysli učení, které je motivováno úctou k životu, nikoli takové, které je výsledkem nějaké nátlakové taktiky.
   

   
    A jedna z věcí, jež jsem při studiu těchto lidí zjistil, je to, že hovoří jazykem, který pomáhá lidem učit se a být motivováni úctou k životu.
   

   
    Když jsem studoval lidi, kteří mají tuto schopnost, všiml jsem si, že mluvili odlišnou řečí, než je jazyk, v němž jsem byl vychováván. A tuto řeč, jež přispívá k tomu, že se lidé učí prostřednictvím úcty k životu, označuji oficiálně jako nenásilnou komunikaci. Avšak z výukových důvodů a také trochu pro zábavu jej nazývám „žirafí řeč“. Prostě se mi to líbí. 
   

   
    Žirafí řeč… funguje v určitém smyslu jako kompas. A co takový kompas dělá? Udává směr a ukazuje nám cestu zpět do místa, kam se chceme dostat, a to dokonce i za bouřlivého počasí. Takže žirafa je pro mě takovým vodítkem, které mi ukazuje cestu zpět k životu. Učili mě, abych vnímal svět hlavou, analyzoval druhé a posuzoval je, ale žirafa mi říká: „Počkej chvíli. Kde je život? Co cítím? Co potřebuji? Kde je v druhém člověku život? Co cítí? Co potřebuje?“ A udržuje moji pozornost zaměřenou na život. A kdybych snad tuto soustředěnost opět ztratil, přivede mě zpátky k životu. ( 
   

   
    Jedna z nejdůležitějších věcí, které si u žirafy musíme uvědomit, je ta, že nikdy neděláme nic špatně. Nikdy jsme nedělali a nikdy nebudeme. Děláme věci, které bychom kdysi neudělali, kdybychom věděli to, co se učíme teď. A nejzábavnější na tom je, že v našem životě to tak bude vždycky. Asi neexistuje okamžik, kdy bychom dělali to, co bychom pravděpodobně dělali, kdybychom dnes věděli to, co se dozvíme později. Život se neustále mění. Nebylo by to trochu nudné, kdybychom vždycky přesně věděli, co máme udělat? Byla by to děsná nuda. 
   

   
    Když máte nasazené žirafí uši, neumíte si ani na vteřinu představit, že byste byli zdrojem bolesti druhého člověka. Neumíte si představit, že by se na vás někdo mohl zlobit. Nebo že by někdo nechtěl být ve vaší blízkosti. Je to prostě nepředstavitelné. 
   

   
    Žirafa představuje dvě věci – pečlivou empatii a upřímné odhalení sebe samého, toho, co je ve vás v danou chvíli živé. Nikoli odbíhání od tématu a mluvení o svých myšlenkách, pokud ovšem tyto myšlenky neslouží životu, který v danou chvíli probíhá. 
   

   
    Takže když mám nasazené žirafí uši, nemohu slyšet jen ticho. Nemohu slyšet „ne“. Uvědomuji si, že nesouhlas je chabým vyjádřením souhlasu. Když mám nasazené žirafí uši, nemohu slyšet žádnou kritiku. Uvědomuji si, že veškerá kritika je pouhým zkreslením potřeb dané osoby. Takže když mám nasazené tyto uši, tak není možné, aby se mnou druhý člověk nekomunikoval. 
   

   
    Když máte nasazené tyto [žirafí] uši, tak s vámi druhý člověk vždycky mluví perfektním jazykem nenásilné komunikace. Je to jedna z věcí, které se lidem na našem výcviku nejvíce líbí. Nevyžaduje totiž spolupráci druhé osoby. Protože ve chvíli, kdy si nasadíte tyto uši, začne k vám druhý člověk promlouvat perfektní řečí nenásilné komunikace. 
   

   
    Když máme žirafí uši, tak i když nám daný člověk nic neříká, snažíme se neustále naslouchat tomu, jaké jsou jeho pocity a potřeby. Nebereme to jako obranu, odpor či odmítnutí. Pouze se jako u jakéhokoli jiného sdělení snažíme udržet spojení s životem, který se v daném člověku odehrává, takže se soustředíme na otázku „Co tento člověk cítí a potřebuje?“. ( 
   

   
    Usmívající se šakal je milý. Nikoli žirafa. Žirafy nejsou milé. Žirafy se usilovně snaží, aby byly absolutně poctivé. A být absolutně poctivý někdy znamená zakřičet: „Hej, chci, aby ses ke mně choval s větším respektem! Jestli máš se mnou nějaký problém, řekni mi, co jsem udělal a co po mně chceš, ale nenadávej mi. Myslíš, že by to šlo?“ Takhle vypadá výkřik žirafy. ( 
   

   
    Žirafy nejsou milé. Nemyslete si, že nenásilná komunikace vyžaduje, abyste byli milí. Velkou část násilí na tomto světě vytvářejí milí lidé, kteří jen nečinně přihlíží bez ohledu na to, co se kolem nich děje. Ne, ne. Žirafa nevyžaduje, abyste byli milí. Vyžaduje od vás, abyste buď vyjádřili svou bolest či radost, nebo abyste naslouchali bolestem či radostem druhého člověka. Ale pokud nemáte radost, tak máte bolest. A dáte to také najevo. Jenže to budete křičet v žirafí řeči, nebudete vykřikovat kritiku. Budete křičet svoje pocity, potřeby a přání. 
   

   
    Pokud nejste opravdu v kontaktu se svými pocity a potřebami, pak nejste v kontaktu s životem. Šakalové mohou procházet celým svým životem s pocitem, že jsou tak trochu mrtví, a dokonce si toho ani nemusí být vědomi, protože mrtvolnost je jejich běžný stav. A šakalové si myslí, že veškerý život je tak trochu mrtvolný. Nikdy jim není moc jasné, co vlastně cítí, co potřebují a co cítí a potřebují druzí lidé. A když jsme odpojeni od pocitů a potřeb, tak se cítíme jako bez života. Ale pokud se vás tohle týká, pak možná ani nevíte, že existuje i jiná cesta. 
   

   
    Lidé, kteří mluví šakalím jazykem, jsou chyceni v této tragické pasti, takže když nejvíce potřebují péči, tak používají řeč, která jim téměř s jistotou zaručuje, že se jim žádné péče nedostane. 
   

   
    Obvykle umím dát šakalí odpověď na téměř jakékoli sdělení. A je to velmi snadné. Zato odpovědět v žirafí řeči je pro mě vždycky výzva. 
   

   
    Setkáte-li se s rozhněvaným šakalem, nikdy mu neříkejte slovo „ale“. ( 
   

   
    Ve skutečnosti žádní šakali neexistují. Šakali jsou prostě jen žirafy, které mají komunikační problém. 
   

   
    Dávání od srdce
   

   
    Není nic, co by nám lidem ze své povahy přinášelo větší radost než soucitné dávání. 
   

   
    Připadá mi, že pod vlivem kulturního podmiňování často zaměřuji pozornost na oblasti, kde nemám velkou šanci získat to, po čem toužím. Vytvořil jsem nenásilnou komunikaci jako způsob cvičení vlastní pozornosti, kdy svítím světlem vědomí na místa, kde mám šanci své cíle naplnit. To, oč mi jde v životě především, je schopnost vcítit se a vytvořit plynulý proud mezi mnou a druhými, který je založený na vzájemném dávání ze svého nitra. 
   

   
    Když druhým dáváme ze svého nitra, děláme to s radostí, která se šíří dál, kdykoli s potěšením přispějeme k obohacení života někoho druhého. Tento způsob dávání přispívá jak tomu, kdo dává, tak tomu, kdo přijímá. Ten, kdo přijímá, tak činí bez obav z důsledků, které provázejí dary věnované ze strachu, viny, zahanbení či touhy po prospěchu. Ten, kdo dává, zase posiluje vlastní sebeúctu, když vidí, že jeho snaha obohatila něčí život. 
   

   
    Není naším cílem vyhrát. Není naším cílem přimět druhého člověka, aby udělal to, co chceme. Naším cílem je vytvořit spojení, díky němuž budou prostřednictvím soucitného dávání uspokojeny potřeby všech. To je něco docela jiného než přimět druhého člověka, aby udělal to, co chcete. 
   

   
    V nenásilné komunikaci se snažíme pamatovat si: Dávejte jedině tehdy, když to vychází od srdce. Když to naplňuje vaši potřebu – nejsilnější potřebu, kterou lidské bytosti mají – přispívat svým dílem k životu. Ujistěte se, že to děláte pro sebe; pak z toho může mít druhý člověk užitek a nebude za to muset platit. Nedělejte nic kvůli pocitu viny, nedějte nic kvůli odměně, nesnažte se koupit si lásku. Dávejte od srdce. 
   

   
    Řeč nenásilné komunikace neobsahuje žádnou kritiku ani přinucení. Říkáme-li ostatním, co chceme, sdělujeme jim tím: „Prosím, udělej to jen tehdy, chceš-li to udělat dobrovolně. Nikdy pro mě nedělej nic, co by bylo na tvůj úkor. Nikdy pro mě nedělej nic, pokud se za tvými motivy skrývá byť jen kousíček strachu, viny, hanby, odporu nebo rezignace. V takovém případě totiž budeme oba trpět. Prosím, vyplň mou prosbu jen tehdy, pokud ti to jde od srdce, pokud tím dáváš dar i sobě.“ Čin je k užitku oběma stranám jen tehdy, když žádný ze zúčastněných nemá pocit, že prohrává, že se něčeho vzdává, že ustupuje. ( 
   

   
    Přijde mi, že když dáváme a přijímáme, může to vypadat nějak takhle: Já něco udělám. A vy pocítíte micvu [vědomí toho, jaké požehnání nám přináší možnost někomu posloužit]. Řeknete mi: „Děkuji ti za tento dar.“ A budete reagovat. A já řeknu: „Děkuji ti, že jsi reagoval tímto způsobem,“ a vy řeknete: „Děkuji ti, že jsi na moji reakci reagoval tímto způsobem“ a zbytek života strávíme oslavou. A přitom vše, co jste pro mě udělali, bylo to, že jste mi podali sůl. A pak, asi tak po deseti slovních výměnách, zvoláme: „Byl jsem zde dárcem, nebo obdarovaným?“ Jak to vlastně bylo? Tak vidíte, stačí jakýkoli docela obyčejný skutek, abychom se ocitli ve stavu věčné blaženosti. ( 
   

   
    Primárním účelem nenásilné komunikace je navázat s ostatními lidmi vztah, který umožní soucitné dávání. Jeho soucitnost tkví v tom, že vychází od srdce. Ostatním lidem i sobě sloužíme nikoli z povinnosti, nikoli ze strachu před trestem nebo s nadějí na odměnu, nikoli kvůli pocitu viny nebo zahanbení, ale kvůli tomu, co považujeme za součást vlastní přirozenosti. Je přirozené těšit se z toho, když dáváme. Nenásilná komunikace nám umožňuje přirozeně dávat (a přijímat), a tím nám pomáhá navázat vztah k ostatním lidem. 
   

   
    Nenásilná komunikace nám umožňuje navázat s druhým člověkem takový vztah, v němž s ním jednáme srdečně. To znamená, že s partnerem neděláte to, co „byste měli“ dělat, co se od vás „očekává“ nebo co „musíte“ dělat. Neděláte věci nevědomky, s pocitem provinění, ze strachu, z povinnosti. Jsem přesvědčen, že kdykoli jeden pro druhého děláme něco v tomto duchu, všichni prohrávají. A pokud přijmeme něco, co bylo takto dáno, budeme za to muset zaplatit, protože to bylo vykonáno na úkor toho druhého. Zajímá mě proces, kdy jeden druhému dáváme něco srdečně, od srdce.
   

   
    Jak se naučíme dávat od srdce takovým způsobem, že budeme mít pocit, jako bychom zároveň přijímali? Myslím, že když jsou věci vykonávány lidským způsobem, pak ani nedokážeme rozeznat dárce od obdarovaného. Dávání přestává být zábavou jen tehdy, když se chováme kritickým nebo odsuzujícím způsobem. 
   

   
    Dávat ze sebe podle mě znamená upřímně vyjádřit, co je v nás v daném okamžiku živé. 
   

   
    Jakožto člověk mluvící žirafí řečí chci vědět, co dělám, čím způsobuji, že je pro tebe život méně báječný. Ale nejenom to, je pro mě také důležité dokázat se v každém okamžiku spojit s tím, jak se cítíš. Být si vědom tvých pocitů je pro mě klíčové, pokud spolu máme hrát hru, v níž se budeme vzájemně od srdce obdarovávat. 
   

   
    Pokud děláme věci, které nevycházejí z božské energie, která je v každém z nás – pokud vycházíme z kulturně naučených vzorců, jež nám velí, že bychom měli, že musíme, nebo pokud jednáme kvůli pocitu viny, zahanbení, povinnosti či kvůli odměně –, zaplatí za to všichni. Nenásilná komunikace od nás chce, abychom se vyjadřovali jasně a neodpovídali, pokud naše odpověď nevychází z této božské energie. Vy už víte, že je to tehdy, když jste ochotní udělat to, oč vás druhý člověk žádá. I když je to těžká práce, bude radostná jen tehdy, je-li vaším motivem snaha udělat život krásnějším. ( 
   

   
    Když obě strany vidí, co je v nich navzájem živé, tak nikdo neslyší žádnou kritiku ani příkazy. Potřeby každého mohou být naplněny, a to prostřednictvím soucitného dávání. 
   

   
    Soucitné dávání pro mě znamená, že děláme něco pro sebe či pro druhé, přičemž naším jediným záměrem je přispět k obohacení života. 
   

   
    Co nám brání v dávání
   

   
    Existují v zásadě dvě formy komunikace, které lidem znemožňují dávání od srdce. První z nich je jakákoli komunikace, která lidem zní jako kritika… Kritikou míním útok, soud, obvinění, diagnózu nebo cokoli, co lidi analyzuje… Druhým nebezpečím pro naši schopnost obdarovávat od srdce je jakýkoli náznak přinucení. 
   

   
    Je pro nás tak vzácné, když můžeme dělat věci tehdy, když se rozhodneme – ne proto, že je musí mít člověk, kterého milujeme, nebo že takový člověk bude vyšilovat nebo že o tom bude mluvit tak dlouho, dokud to neuděláme. Lidem se nelíbí představa, že stráví značnou část života dáváním, když jim to nejde od srdce. Začnou být nekompromisní. 
   

   
    Doufám, že dokážete cítit opravdový, upřímný smutek nad těmito lidmi, kteří nevědí, jak dávat, protože jim k tomu něco chybí. Obvykle to bývá tak, že tihle lidé, na něž se díváme jako na ty, kteří jen berou, a považujeme je tedy za sobce, se tak strašně bojí, že nedosáhnou naplnění svých potřeb, že všechnu svou energii věnují tomu, aby je uspokojili. A tak v nás vyvolávají představy, že jsou sobečtí a nenasytní, a… je opravdu smutné, že se nenaučili, jak dávat z micvy [vědomí toho, jaké požehnání nám přináší možnost někomu posloužit]. Co může být horšího než nevědět, jak dávat právě tímto způsobem? 
   

   
    Dávat a přijímat od srdce je naší přirozeností. Naučili jsme se však spoustě způsobů odcizující komunikace, která se životu odcizuje. V důsledku toho často mluvíme a chováme se tak, že zraňujeme druhé nebo i sami sebe. Jedním způsobem odcizující komunikace je moralizující posuzování, jež poukazuje na chyby nebo špatnost lidí, kteří nejednají v souladu s našimi hodnotami. Dalším způsobem je srovnávání, které může bránit vcítění jak do pocitů druhých lidí, tak nás samých. Odcizující komunikace také znemožňuje uvědomit si, že jsme odpovědni za své vlastní myšlenky, pocity a činy. Vyjadřování přání formou příkazů je dalším charakteristickým rysem komunikace, která brání vcítění. 
   

   
    Vytáhněte své mentální gumy a vygumujte si ze svého vědomí následující slova: „správný“, „nesprávný“, „dobrý“, „špatný“, „normální“, „nenormální“, „vhodný“, „nevhodný“ – nemá smysl v tomto výčtu pokračovat, protože ten seznam by byl velmi dlouhý. Pokud jste byli vychováváni podobně jako já, zabralo by nám to nejspíš čtyři nebo pět dní, než bychom v hlavě vymazali všechna ta slova, která tam byla vložena během naší výchovy a která ničí tuto překrásnou hru dávání od srdce. 
   

   
    Čtyři složky nenásilné komunikace
   

   
    Pro docílení vzájemné touhy dávat ze svého nitra se soustředíme na čtyři oblasti, kterým odpovídají čtyři složky modelu nenásilné komunikace.
   

   
    Nejdříve pozorujme, co se v určité situaci skutečně děje: Co pozorujeme, že druzí říkají nebo dělají, a co z toho náš život obohacuje, či neobohacuje? Vtip je v umění toto pozorování vyjádřit, aniž bychom do
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
    
    
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
    
    
   

   
    
    
   

   
    
    
   

   
    
    
   

   
    
    
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

  

 




    Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Nenásilná komunikace - základní myšlenky.

    Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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