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Podékovani

Cenim si toho, Ze jsem mohl studovat u profesora Carla Rogerse
a pracovat s nim v dobég, kdy se zabyval vyzkumem aspekti poma-
hajictho vztahu. Vysledky tohoto vyzkumu zasadné ovlivnily vznik
komunikac¢niho procesu, ktery v této knize popisuji.

Budu vzdy zavazan profesoru Michaelu Hakeemovi, jenZz mé
upozornil, Ze praktikovani psychologie, tedy pristup k lidskym by-
tostem, na zakladé patologie ma své védecké meze a vyznacuje se
také spolecenskymi a politickymi riziky. Kdyz jsem si uvédomil, jak
je tento pristup omezeny, hledal jsem jinou aplikaci psychologie -
na zakladé vétsiho porozuméni tomu, co stoji v pozadi lidského
chovani.

Ocenuji snahu George Millera a George Albeeho presvédcit
psychology o nutnosti najit zptsob, jak ,psychologii odlozit" Po-
mohli mi, abych si uvédomil, Ze obrovskd mira utrpeni na nasi
planeté vyZaduje efektivnéjsi zptisob rozsireni potiebnych znalosti
a dovednosti, nez jaké nabiz{ klinicky pristup.

Chtél bych podékovat Lucy Leuové za redakci této knihy a za ko-
necnou podobu rukopisu, Rité Herzogové a Katty Smithové za jejich
pomoc pri praci s textem a za dal$i pomoc Daroldu Milliganovi,
Sonie Nordensonové, Melanii Searsové, Bridget Belgraveové, Ma-
rianu Moorovi, Kittrell McCordové, Virginii Hoytové a Peteru Weis-
millerovi.

Vyjadruji zde podékovani i své kamaradce Annie Mullerové. Jeji
doporuceni, abych vice objasnil spiritualni zaklady své prace, mi
pomohlo tuto praci dal prohloubit a obohatilo to mtj Zivot.



Predmluva

Vyristat s barevnou pleti v Jihoafrické republice v dobé aparthei-
du ve Ctyricatych letech 20. stoleti nebylo ni¢im zavidénithodnym -
obzvlasté kdyz vam barvu pleti kruté pripominali v kazdém oka-
mziku den co den. V deseti letech jste dostavali vyprask od bilych
vyrostkd, protoze jste byli moc tmavi, a zaroveni od mladych cer-
nochi, pro které jste byli zase moc svétli. Tato pokofujici zkusenost
leckoho vedla k odveté a nasili.

Byl jsem z téch zazitki tak otfesen, Ze se rodice rozhodli odvézt
mé na néjaky Cas do Indie k dédeckovi, k legendarnimu M. K.
Gandhimu. Mél mé naucit, jak zvladat hnév, frustraci, diskriminaci
a ponizeni, které kvili barvé pleti miiZete pocitit. Za téch osmnact
meésicl jsem se naucil vic, nez jsem ocekaval. Dnes jen lituji, Ze mi
v té dobé bylo pouhych tfinact let a Ze jsem byl jen primérny zZak.
Kdybych byl o trochu starsi, moudiejsi a pozornéjsi, mohl jsem
se toho naucit mnohem vic. Ale ¢lovék se musi radovat z toho, co
dostal, a nebyt nenasytny - to je zakladni pravidlo nenasilného
zZivota. Jak bych na to mohl zapomenout?

Jednou z mnoha véci, kterym jsem se od dédecka naucil, bylo
porozumét, jaké rozméry ma nendsili, a uvédomit si, ze vSichni
jedname nasilné a Ze je treba snazit se o kvalitativni posun ve svych
postojich. Casto si piftomnost nasili v sobé ani neuvédomujeme
a prehlizime ho. Domnivame se, Ze je spojeno pouze s bojem, za-
bijenim, valkami a bitim, tedy s ¢iny, kterych se normalni ¢lovék
nedopousti.

Aby mi své nazory dédecek pribliZil, nechal mé nakreslit ,rodo-
kmen nasili“ podle stejnych zasad, jaké se pouZzivaji u bézného
rodokmenu. Domnival se, Ze 1épe pochopim hodnotu nenasili, kdyz
si uvédomim, kolik nasili ve svété existuje, a porozumim, pro¢ tomu
tak je. Kazdy veCer se mnou probiral, co se ten den udalo - vSechno,
co jsem zazil, ¢etl, vidél nebo udélal druhym lidem. VSechno jsme
zaznamenali do rodokmenu - bud’ jako nasili ,fyzické” (kdyz bylo



pouzito fyzické sily), nebo ,pasivni“ (kdyZ néasili zptsobilo spiSe
emocCn{ zranéni).

Béhem nékolika mésicl jsem mél sténu svého pokoje pokrytou
zaznamy ,pasivniho” nasili, o kterém dédecek rikal, Ze je zakerné;jsi
nez nasili ,fyzické“ Vysvétlil mi, Ze ,pasivni“ nasili v obéti - at’ je
to jedinec, nebo ¢len kolektivu - nakonec vyvola hnév a nasilnou
odvetu. Jinymi slovy je to pravé ,pasivni“ nasili, které zazehne
ohen nasilf fyzického. A protoZe tomuto zjiSténi nerozumime ¢i ho
nepovazujeme za dostatecné dilezité, nase usili o mir neprinasi
vysledky nebo je dosazeny mir jen docasny. Jak lze uhasit ohei,
jestlize nejprve neprerusime prisun latky, ktera ho roznécuje?

Dédecek rozhodné zdiraznoval potiebu nenasili v komunikaci -
a totéz déla ve svych knihach a pri svych workshopech jizZ mnoho let
Marshall Rosenberg. S velkym zadjmem jsem si precetl Rosenbergovu
knihu Nendsilnd komunikace: Re¢ Zivota. Silné na mé zapusobilo,
jakou hloubku kniha ma a jak jednoducha feSeni pfitom nabizi.

Jak by dédecek rekl, dokud ,my sami neprodélame zménu, kterou
bychom chtéli vidét ve svété, Zadna zmeéna se neuskutecni. Bohuzel
vSichni cekame na to, az se zméni ti druzi.

Nenasili neni strategie, kterou bychom mohli pouzit jen dnes
a zitra zavrhnout. Ani z nas neudéla nepribojného a pokorného ¢lo-
véka. Nenasili znamena nahradit negativni postoj, ktery zaujimame,
postojem pozitivnim. Za vSim, co délame, se skryvaji ziStné motivy -
vzdy se ptame: ,Co z toho budu mit?“ Zijeme ve spole¢nosti, kde zcela
prevazuje materialismus, ktery pirertsta v drsny individualismus.
Zadny z téchto negativnich p¥istupt nezajisti vybudovani soudrzné
rodiny, komunity, spole¢nosti nebo naroda. Neni dilezZité, Ze se ve
chvilich krize dokdZeme stmelit, a abychom prokazali vlastenectvi,
postavime se za nasi vlajku. Vzdyt se stavame supervelmoci vy-
zbrojenou tak, Ze miiZe znicit celou zemékouli nékolikrat za sebou.
Vzdyt ovladame zbytek svéta vojenskou silou. Mir totiZ nemiiZe byt
vybudovan na zakladé strachu.

Nenasili znamena, Ze nechate vyplout na povrch to, co je ve
vas pozitivni. Pfevazit by méla laska, vzadjemna tcta, porozumeéni,



ocenéni, soucit a zdjem o druhé misto sebestiredného, sobeckého,
hamiZného, nenavistného, ptedpojatého, podezrivavého a ito¢ného
postoje, ktery Casto ovlada nasi mysl. Slychame, jak si lidé tikaji:
,Svét je kruty, a kdyZ chcete preZit, musite byt také kruti.“ S timto
nazorem bytostné nesouhlasim.

Svét je takovy, jakym jsme ho ucinili. JestliZe je dnes kruty, zpt-
sobili jsme to my svym chovanim. Zménime-li sami sebe, mizZeme
zmeénitisvét. Zménit se znamena nejprve zmeénit sviij jazyk a zplisob
komunikace. Viele doporucuji precist si tuto knihu a nenasilnou
komunikaci se naucit pouzivat. Bude to prvni dulezity krok ke
zméné nejen v nasSem vzajemném dorozumivani, ale i k vytvoreni
svéta naplnéného vciténim.

Arun Gandhi,
zakladatel a predseda Institutu pro nendsili M. K. Gdndhiho



Slova mohou byt okny
(anebo hradbami)

Citim, Ze jsi mé svymi slovy odsoudil,
Ze jsi nade mnou vyrkl ortel,

neZ v§ak odejdu, rekni mi,

opravdu jsi to tak myslel?

Predtim neZ vybuchnu a ohradim se rdzné,
drive nez vystavim hradbu slov,

fekni mi,

pochopila jsem to sprdvné?

Slova mohou byt okny, nebo hradbami
a nosi volnost, nebo zlo a vdlky.
KdyZ mluvim nebo poslouchdm,
at’ vZdy hreje ve slovech jen teplo ldsky.

Chtéla bych si dnes s tebou vyprdvét
a ty bys mohl poznat mij svét.

KdyZ moje slova nestaci,

pochopis sam, co ti chci povédét?

Zdd se ti, Ze jsem té ranila,

Ze se snad k tobé obracim zddy?
Poslouchej moje slova. Co je za nimi?
Sdilej se mnou pocity ted’ a tady.

Ruth Bebermeyerova



KAPITOLA PRVNI:

Davame ze svého nitra aneb
Podstata nenasilné komunikace

Sviij Zivot bych chtél naplnit predevsim vciténim, plynulym
proudem mezi mnou a druhymi lidmi, zaloZenym na vzd-
jemném ddvdni ze svého nitra.

Marshall Rosenberg

Uvod

Vérim, Ze je pro nas prirozené tésit se z davani a prijimani, které
vychazi ze vzajemného vciténi. Vétsinu svého Zivota se proto zaby-
vam dvéma otdzkami: Co nads odvadi od nasi prirozené schopnosti
vcitit se a vede k nasilnému ¢i vyKkotistujicimu chovani? A naopak,
co umoznuje nékterym lidem zachovat si schopnost vciténi i za nej-
tézsich okolnosti?

O tyto otazky jsem se zacal zajimat v détstvi, okolo 1éta 1943,
kdyZ jsme se s rodinou prestéhovali do Detroitu v Michiganu. Druhy
tyden po nasem prijezdu vypukly rasové nepokoje, vyprovokované
konfliktem ve vefejném parku. Béhem nékolika dalSich dni bylo
zavrazdéno vice nez étyticet lidi. Ctvrt, ve které jsme bydleli, byla
centrem nasili a my jsme stravili tfi dny zamceni v domé.

Po zklidnéni nepokoji zacala Skola a ja jsem zjistil, Ze stejné jako
barva pleti mize byt nebezpecné i jméno. KdyzZ mé ucitel b€hem
kontroly dochazky jmenoval, dva kluci se na mé hnévivé podivali
a zavrceli: ,SeS obrezanej?” Nikdy predtim jsem to slovo neslysel
a nevédél jsem, Ze ho néktefi lidé pouzivaji jako hanlivy vyraz pro
Zidy. Po Skole na mé ti dva cekali, srazili mé na zem, kopali a bili.



Od toho léta roku 1943 obé zminéné otdzky zkoumam. Co nam
napriklad dava silu zachovat si schopnost vcitit se i navzdory
nejhorsim okolnostem? Zamyslim se nad lidmi, jako byla Etty
Hillesumov4, kterd si zachovala schopnost vciténi i v tryznivych
podminkach némeckého koncentra¢niho tdbora. Tehdy si napsala
do deniku:

Nevydésim se snadno. Ne proto, Ze bych byla statecnd, ale
protoZe vim, Ze jedndm s lidskymi bytostmi a Ze se musim
snaZzit, jak jen to jde, porozumét véemu, co kdo kdy kond.
A to bylo na dneSnim rdnu nejvyznamnejsi: Ne to, Ze na mé
rval mlady rozladény gestapdk, ale Ze jsem necitila rozhor-
Ceni, spise jsem se do néj opravdu vcitila a méla jsem chut
se zeptat: ,Mél jste hodné nestastné détstvi, opustila vds
pritelkyné?“ Ano, vypadal ztrdpené a ustvané, rozmrzele
a slabé. Chtélo se mi s nfim hned za’it takto jednat, protoZe
vim, Ze takovi politovdnihodni mladi muZi jsou nebezpecni,
pokud je vypusti na ostatni lidi.

Etty Hillesumova: Prervany Zivot: Deniky z let 1941-1943

Béhem studia faktorti, které maji vliv na nasi schopnost vciténi,
jsem si uvédomil klicovou ulohu jazyka a volby slov. Zjistil jsem, ze
specificky pristup ke komunikaci - jak v mluveni, tak v nasloucha-
ni - nAm muZe napomahat k tomu, abychom davali druhym opravdu
od srdce, ze svého nitra, a udrzovali kontakt se sebou i s ostatnimi
zplsobem, ktery umozni rozvoj ptirozeného vciténi. Tento pristup

jsem oznacil jako nenasilnou komunikaci. Ter-

NVC: zpiisob, min nendsili pouzivdm tak, jak ho uzival Gan-
jak komunikovat dhi - ve vyznamu ptirozeného stavu vciténi,
ze svého nitra. kdy z naSeho srdce ustoupilo nasili. I kdyZz se

nékdy mozna domnivame, Ze zptsob nasi mlu-
vy neni ,nasilny* nase slova ¢asto zranuji a boli at' uz nas, nebo dru-
hé. V nékterych spolecenstvich je proces, ktery popisuji, znam jako
~empaticka komunikace (compassionate communication); zkratku



NVC (nonviolent communication) v této knize pouzivdm pro ozna-
Ceni nenasilné komunikace neboli empatické komunikace.

v wve

Jak zaméf¥it pozornost

Nenasilnd komunikace je zaloZena na takovém jazyku a komuni-
kacnich dovednostech, které posiluji nasi schopnost zistat lidmi,
a to dokonce i v naro¢nych podminkach. Neobsahuje nic nového,
vSe je znamo po staleti. Podstatou je pfipomenout si, co jiz vime -
jaké vztahy miizeme mit s druhymi -, a pomoct nam Zit zptisobem,
ktery by tuto nasi znalost konkrétné vyjadroval.

Nenasilnd komunikace pomaha pteformulovat zptisob, jakym
se vyjadfujeme a naslouchdme druhym. Namisto navyklych auto-
matickych reakci jsou slova védomymi odpovédmi, zalozenymi
Cisté na uvédomovani si toho, co vnimame, citime a chceme. Clovék
je tak veden k upfimnému a jasnému vyjadrovani, kdy druhé vnima
empaticky a zdroven s respektem. Pri kazdé interakci nasloucha
hlubsim potfebam sebe samého i druhych. Nenasilna komunikace
nas udi peclivé pozorovat a umét specifikovat chovani a podminky,
které se nas dotykaji. U¢i rozpoznavat a jasné vyjadrovat, co
konkrétné v dané situaci chceme. Jde o jednoduchy zpisob, ktery
vSak vede k velkym zménam.

ProtoZe nenasilnd komunikace nahrazuje piavodni obranné,
vyhybavé nebo Utoc¢né vzorce chovani, kterymi obvykle reagujeme
na soudy a kritiku, za¢indme vnimat sebe, druhé i své zaméry
a vztahy v novém svétle. Odpor, obrana a nasilné reakce jsou
minimalizovany. Pokud se namisto hodnoceni a soudd zamérime na
ujasnéni toho, co pozorujeme, citime a potfebujeme, objevime
hloubku své schopnosti vcitit se.
Vzhledem k dlrazu na pozorné na-
slouchani sobé i druhym podporuje
tento proces vzajemny respekt, po-

Uvédomeéni si vlastnich
hlubsich potfeb i potfeb
druhych prostfednictvim

.. g NVC ndm umozni vnimat
zornost, empatii a vytvari obou-

g . vztahy v novém svétle.
stranny zajem davat ze srdce.



Prestoze hovorime o ,komunikacnim procesu” ¢i ,jazyku vciténi,
nendasilna komunikace je vic nez pouhym procesem ¢i jazykem.
Na hlubsi Grovni je né¢im, co ndm neustale pfipoming, Ze mize-
me zamérovat svou pozornost tam, kde s vétsi pravdépodobnosti
dosahneme toho, ¢eho skute¢né dosdhnout chceme.

Vypravi se pribéh o muzi, ktery cosi hledal na kolenou pod
pouli¢ni lampou. Policista, ktery kolem néj prochazel, se zeptal,
co hleda. Muz, ktery vypadal ponékud priopile, odpovédél, ze
hleda klice od auta. ,Ztratil jste je nékde tady?“ zeptal se policista.
,Ne,“ odpovédél muz, ,ztratil jsem je v aleji. Kdyz vidél policistiv
zmateny vyraz, rychle situaci objasnil: ,Ale tady je na hledani
mnohem lepsi svétlo.”

Pfipada mi, Ze pod vlivem kulturnich podminek ¢asto zaméruji
pozornost na oblasti, kde nemam velkou $anci ziskat to, po ¢em

touzim. Vytvoril jsem nenasilnou ko-

Posvitme svétlem munikaci jako zpisob cvifeni vlastni
védomi na mista, kde pozornosti, kdy svitim svétlem védomi na
pravdépodobnéji mista, kde mam Sanci své cile naplnit. To,
najdeme to, po éem o¢ mi jde v zivoté predevsim, je schopnost
touzime. vcitit se a vytvotit plynuly proud mezi

mnou a druhymi, ktery je zaloZeny na
vzajemném davani ze svého nitra.
Zptsob vciténi, o kterém hovotim jako o ,davani ze svého nitra“,
vyjadiuji nasledujici radky, které napsala moje pritelkyné Ruth
Bebermeyerova:

Nikdy se necitim tak obdarovand,
jako kdyZ si ode mé beres,

kdyZ chdapes mou radost

z toho, Ze ti miiZu ddt.

A VIS, Ze neddvdm,

abych té zavdzala,

ale protoZe chci proZivat ldsku,
kterou k tobé citim.



Laskave prijmout

miiZe byt tim nejvétsim darem.
Ty dveé veci nedokdzu oddélit.
KdyZ ty mi ddvds,

ja ti ddvdm své prijeti.

KdyZ si ode mé beres,

citim se tolik obdarovand.

Pisen ,Obdarovana“ (1978) Ruth Bebermeyerové
z alba Obdarovand

KdyZ druhym davadme ze svého nitra, délame to s radosti, ktera se
$ir{ dal, kdykoli s potéSenim Zivot nékoho druhého obohatime. Ten-
to zplisob davani prispiva jak tomu, kdo dava, tak tomu, kdo priji-
ma. Ten, kdo p¥ijima, tak ¢ini bez obav z disledkd, které provazeji
dary vénované ze strachu, viny, zahanbeni ¢i touhy po prospéchu.
Ten, kdo dava, zase posiluje vlastni sebeuctu, kdyZ vidi, Ze jeho sna-
ha obohatila né¢i Zivot.

Pouzivani nendsilné komunikace nevyzaduje, aby byl clovék,
se kterym komunikujeme, v této metodé vzdélan, a dokonce ani
to, aby byl motivovan se do nas vcitit. KdyZ se principti nenasilné
komunikace budeme drzet, aniZ bychom méli jiny cil nez davat
a ptijimat v rdmci vzajemného vciténi, a kdyZ udélame vse pro to,
aby druzi uvéftili, Ze je to skutecné nas jediny motiv, pripoji se k nam
a nakonec na sebe budeme schopni navzajem citlivé reagovat.
Netvrdim, Ze se to vzdy podari rychle. Trvam vSak na tom, Ze
kdyZ se budeme principli a procesu nenasilné komunikace drzet,
schopnost vzajemného vciténi se bude rozvijet.

Proces nenasilné komunikace

Pro docileni vzajemné touhy davat ze svého nitra se soustredime
na C¢tyti oblasti, kterym odpovidaji Ctyti slozZky modelu nendsilné
komunikace.



Nejdrive pozorujme, co se v urcité situaci skutecné déje: Co
pozorujeme, Ze druzi fikaji nebo délaji, a co z toho nas Zivot
obohacuje, ¢i neobohacuje? Vtip je vumeéni toto pozorovani vyjadrit,
aniZ bychom do néj vnaseli jakékoli soudy ¢i hodnoceni - umét
jednoduse Fict, co presné druzi délaji, kdyz se nam néco libi nebo

nelibi. Potom vyjadiime, jak se citime, kdyZ
Ctyri slozky NVC:  tuto situaci pozorujeme: Citime bolest, jsme

1. pozorovani; vydéSeni, mame radost, jsme pobaveni, roz-
2. pocity; Cileni atd.? A zatreti Fekneme, jaké naSe
3. potieby; potteby se poji s pocity, které jsme v sobé roz-
4. prosba. poznali. Vzdy, kdyz k jasnému a upfimnému

vyjadreni, jak nam je, pouzivime nenasilnou
komunikaci, délame to s plnym védomim uvedenych tfi slozek.

Napftiklad matka hovotici se svym dospivajicim synem by mohla
tyto tfi ¢asti vyjadrit slovy: ,Felixi, kdyZ vidim zmuchlané $pinavé
ponozky pod stolem a dalsi vedle televize, jsem podrazdéna,
protoZe bych potiebovala mit ve spole¢nych mistnostech potradek.”

Hned by pokracovala slozkou ctvrtou, tedy velmi specifickou
prosbou: ,Mohl bys ty ponozky dat do svého pokoje nebo do
pracky?“ Touto ctvrtou slozkou cloveék sdéluje, co od druhého
¢lovéka chce, co by ho potésilo nebo obohatilo jeho Zivot.

A tak je podstatou nenasilné komunikace jasné vyjadreni téchto
¢tyt okruhd informaci at' uz verbalné, nebo jinymi prostiedky. Dalsi
stranka tohoto zplisobu komunikace spociva v prijimani stejnych
Ctyt slozek od druhych lidi. Nejdriv se snazime vnimat, co pozoruji,
citi a potfebuji, a potom prostiednictvim ¢étvrté slozky (jejich
prosby) zjistime, co by je obohatilo.

Tim, Ze udrZujeme pozornost zamérenou na tyto Ctyri oblasti
a pomadhdme v tom i ostatnim, vytvarime plynuly, vzajemny
komunikaé¢ni proud, diky némuz se vciténi stane prirozenym. Bude
zirejmé, co pozoruji, citim a potiebuji a o co Zddam proto, aby mj
zivot byl bohatsi; co pozoruje, citi a potfebuje druhy a o co zada
kviili obohaceni svého Zivota...



Proces NVC
Konkrétni ¢iny, které pozorujeme
a které ovliviiuji nasi pohodu.
Jak se citime ve vztahu k tomu, co pozorujeme.
Potfeby, hodnoty, prani atd., jez jsou zdrojem nasich pocitu.

Prosba o konkrétni ¢iny, které obohati nas Zivot.

Pfi pouzivani tohoto procesu mizeme zacit jak svym vlastnim vyja-
dienim, tak empatickym prijetim zminénych ¢ty informacnich
komponent od druhych lidi. Naslouchani a verbalnimu vyjadreni
kazdé ze sloZek se vénuji treti aZ Sesta kapitola. Je vSak ddlezité mit
na zreteli, Ze nenasilna komunikace nepredstavuje presné dany
vzorec, nybrz Ze ji prizpisobujeme riz-

nym situacim i osobnim a kulturnim zvyk- = NVC m& dvé &asti:
lostem. I kdyZ je fe¢ o nenasilné komuni- 1. UpFimné vyjadieni
kaci jako o ,procesu” nebo ,jazyku®, vSech- prostiednictvim
ny ctyti slozky ¢i kroky mohou probéh- téchto &tyf slozek.
nout, aniZ bychom pronesli jediné slivko. 2. Empatické prijeti
Podstata této metody spociva v uvédomeé- prostfednictvim

nf si téchto ¢tyt jednotlivych komponent, téchto &tyF slozek.

ne ve vlastni vymeéneé slov.

Uplatnéni nenasilné komunikace v Zivoté
a ve svété

Pouzivanim nenasilné komunikace v interakcich se sebou samymi,
s druhymi lidmi nebo ve skupiné rozvijime svou ptirozenou schop-
nost vciténi. Je to tedy pristup, ktery mize byt efektivné uplatnén
na vSech komunikac¢nich drovnich a v rozmanitych situacich:

v intimnich vztazich;

v rodinéch;

ve Skolach;

v organizacich a institucich;



	Poděkování
	Předmluva
	1 Dáváme ze svého nitra aneb Podstata nenásilné komunikace
	Úvod
	Jak zaměřit pozornost
	Proces nenásilné komunikace
	Uplatnění nenásilné komunikace v životě 
a ve světě
	Shrnutí

	2 Komunikace, která brání vcítění
	Moralizování
	Srovnávání
	Odmítání odpovědnosti
	Další formy odcizující komunikace
	Shrnutí

	3 Pozorujeme, aniž bychom hodnotili
	Nejvyšší forma lidské inteligence
	Odlišujeme pozorování od hodnocení
	Shrnutí
	Cvičení 1:	Pozorování, nebo hodnocení?

	4 Rozpoznáváme a vyjadřujeme pocity
	Význam nevyjádřených pocitů
	Pocity versus nepocity
	Rozšiřujeme si slovní zásobu pro pocity
	Shrnutí
	Cvičení 2:	Vyjadřujeme pocity

	5 Přijímáme odpovědnost 
za své pocity
	Přijetí negativního sdělení: čtyři možnosti
	Potřeby jsou kořeny pocitů
	Bolest vyjádření našich potřeb versus 
bolest nevyjádření našich potřeb
	Z emočního otroctví k emočnímu osvobození
	Shrnutí
	Cvičení 3:	Uvědomujeme si své pocity

	6 Prosba, která nám obohatí život
	Formulujeme pozitivně
	Žádáme uvědoměle
	Žádáme o reflexi
	Žádáme o upřímnost
	Žádáme skupinu lidí
	Prosba versus rozkaz
	Vymezení cíle
	Shrnutí
	Cvičení 4:	Vyjadřujeme prosbu

	7 Empaticky přijímáme
	Přítomnost: Prostě nic nedělejte, jen tam buďte
	Nasloucháme pocitům a potřebám
	Parafrázování
	Dál udržujeme empatii
	Bolest snižuje naši schopnost se vcítit
	Shrnutí
	Cvičení 5:	Rozlišujeme mezi empatickým 
	a neempatickým přijetím

	8 Síla empatie
	Empatie, která léčí
	Empatie a schopnost být zranitelný
	Používáme empatii, abychom se vyhnuli nebezpečí
	Empatie, když slyšíme něčí „Ne!“
	Empatie pro oživení nezáživné konverzace
	Empaticky se vciťujeme do ticha
	Shrnutí

	9 Navazujeme spojení se sebou samými
	Připomínáme si svou jedinečnost
	Jak se hodnotíme, když nejsme dokonalí
	Měníme vnitřní souzení a rozkazování
	Vyjadřujeme žal v nenásilné komunikaci
	Sami sobě odpouštíme
	Poučení z fleku na obleku
	Nedělejte nic, co vás netěší!
	Nahrazujeme slovo „musím“ výrazem 
„rozhodl jsem se“
	Rozvíjíme své povědomí o energii, která se za našimi činy skrývá
	Shrnutí

	10 Plně vyjadřujeme vztek
	Odlišujeme podněty od příčin
	Kladná stránka vzteku
	Podnět versus příčina: praktické důsledky
	Čtyři kroky, jak vyjádřit vztek
	Nejdříve poskytněme empatii
	Dejme si čas
	Shrnutí

	11 Řešení konfliktů a mediace
	Lidské spojení
	Nenásilná komunikace a tradiční mediace
	Proces řešení konfliktů postavený na principech nenásilné komunikace – stručný přehled
	O potřebách, strategiích a analýze
	Snažíme se vycítit potřeby druhých bez ohledu na to, co a jak říkají
	Byly všechny důležité potřeby slyšeny?
	Empatie jako prostředek ke zmírnění bolesti, která nám brání druhé slyšet
	Použití pozitivního jazyka zaměřeného 
na přítomnost a na konkrétní činy
	Zaměření na konkrétní činy
	Překládáme slovo „ne“
	Nenásilná komunikace a role mediátora
	Když se lidé odmítnout osobně setkat
	Neformální mediace: pleteme se do cizích záležitostí
	Souhrn

	12 Ochranné použití síly
	Kdy je použití síly nevyhnutelné
	Záměr pro použití síly
	Typy trestající síly
	Cena trestu
	Dvě otázky, které ukazují hranice trestu
	Ochranné použití síly ve školách
	Shrnutí

	13 Osvobození sebe samého a rady druhým
	Osvobozujeme se od starých pravidel 
	Řešení vnitřních konfliktů
	Péče o náš vnitřní život
	Nenásilná komunikace nahrazuje diagnózu
	Shrnutí

	14 Oceňování v nenásilné komunikaci
	Záměr v pozadí ocenění
	Tři součásti ocenění
	Přijímání ocenění
	Touha po ocenění
	Překonání neochoty vyjádřit ocenění
	Shrnutí

	Epilog
	Literatura
	Čtyři kroky procesu nenásilné komunikace
	Některé základní lidské pocity, které máme všichni
	Některé základní lidské potřeby, které máme všichni



