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Co sa hovori o nenasilnej komunikacii?

Podnikanie:

»Nendsilnd komunikdcia je jednou z najlepsich knih, aké som ¢ital
ako majitel firmy a sti¢asne ako manzel a otec. Tato kniha nie je
novy titul, no z méjho pohladu sa ovela lepsie ako iné knihy venuje
odhalovaniu kli¢ovych principov a postupov vynimoc¢nej komu-
nikacie. Je to tiez prva kniha, ktort zadal precitat Satya Nadella
svojmu timu veduacich pracovnikov, ¢o sved¢i o mnohom.*

— Ben Peterson, BambooHR
Tato kniha je odportac¢ana Radou pre ludské zdroje ¢asopisu Forbes ako

povinné ¢itanie pre pozitivny vplyv na to, ako pristupovat k praci.

,<Jedna z knih, ktort som ako prvi odporucal precitat kazdému,
ked som nastupil do prace, bola prave Nendsilnd komunikdcia, lebo
som nou dokazal kolegom povedat: Pozrite, podme sa uistit, Ze sme
empaticki vo¢i potrebam toho druhého, lebo to si praca vyzaduje.*
— Prepis z televizneho kanalu CNBC,

Microsoft CEO Satya Nadella Sits Down with CNBC’s Jon Fortt

»Tato kniha sa mi velmi paci a odporuéil som ju viacerym spolu-
pracovnikom. Mne ju odporucil instruktor, ked som mal problémy
s poskytovanim priamej spitnej vazby ludom, na ktorych dozeram,
bez toho, aby som zranil ich city. Kniha mi pomohla odstranit
odsudzovanie zo svojho prejavu a sustredit sa na zelany vysledok.
Je to pomerne rychle ¢itanie a mézem sa na1iu fahko odvolat, ked
sa pripravujem na naro¢ny rozhovor.”

— Online recenzia
,Tato kniha mi zmenila zivot, kedZe som mal problémy na nefunk-
¢nom pracovisku. Poskytla mi zru¢nosti, ktoré som potreboval,
aby som ziskal respekt a mohol byt v praci viac produktivny. Vrelo
ju odporucam kazdému, kto musi pracovat a zit s ostatnymi.”

— Online recenzia



Komunikécia:

»Nendsilnd komunikdcia mo6ze zmenit svet. A ¢o je este dolezitejsie,

moze zmenit vas zivot. Nemo6zem tuto knihu dostato¢ne odporudit.*
— Jack Canfield, Slepacia polievka pre dusu

.V tejto knihe najdete Gzasne u¢inny jazyk na to, ako povedat, ¢o
mate na mysli a na srdci. Rovnako ako mnoho dalsich zasadnych
a elegantnych systémov, je na prvy pohlad jednoduchy, naro¢ny
na pouzivanie v zapale okamihu a mocny vo svojich vysledkoch.*

— Vicki Robinova, Your Money or Your Life (Vase peniaze alebo vas zivot)

»Doktor Rosenberg priniesol do popredia jednoduchost uspes-

nej komunikacie. Bez ohladu na to, akému problému ¢elite, jeho

stratégie pre komunikaciu s druhymi vas pripravia na to, aby ste
vzdy zvitazili.*

— Tony Robbins, Awaken the Giant Within (Prebudte v sebe obra)

a Unlimited Power (Neobmedzena moc)

»Metodda, ako saludia mo6zu rozpravat spdsobmi, ktoré podporuju
vicsie spojenie, porozumenie a stcit. Je pouzitelna vo vSetkych
oblastiach zivota: ako komunikujeme s ostatnymi v intimnych
partnerskych vztahoch, v podnikani, na medzinarodnej trovni,
a tiez ako sa spravame, ked sme sami so sebou - ¢i sme sami sebe
najlepsim priatelom alebo sa kritizujeme. U¢enie a praktizovanie
tohto procesu obohatili méj Zivot nespoc¢etnymi spé6sobmi.”

— Online recenzia

,UZasné. Empatia, aktivne pocavanie, sucit. Tato kniha vim pomo-
ze zlepsit kvalitu zivota, vztahov s kolegami, priatelmi, rodinou.*
— Online recenzia

»Zistil som, Ze je to pravdepodobne najuzito¢nejsia kniha, ktora
som v zZivote ¢ital, a precital som ju pravdepodobne desatkrat.*

— Online recenzia



»Ak chcete byt vypocuti a poc¢avat, ¢o vam vasi blizki skuto¢ne
hovoria, ¢o sa skryva za ich slovami, preéitajte si tito knihu! Zmeni
vam zivot.

— Online recenzia

»Nikdy som necital jasnejsiu, priamociarejsiu a rozumne;jsiu kni-
hu o komunikacii. Uzasne lahko sa ¢ita, obsahuje skvelé priklady
a vyzyva Citatela zaviest to, ¢o sa nauci, do praxe - tato kniha je
skuto¢nym darom pre nas vsetkych.”

— Online recenzia

»Nenasilna komunikacia je jazyk osvietenia. Taky jednoduchy
a pritom taky naro¢ny. PouZzivanie nendsilnej komunikacie méze
zmenit vas zZivot, vniest zrozumitelnost do vasho myslenia a zmenit
vase vztahy.”

— Online recenzia

Riesenie konfliktov:
»Nenasilna komunikacia je jednym z najuzito¢nejsich procesov,
ktoré sa kedy naucite.
— William Ury, Ako dosiahnut stthlas

,Osvojite sijednoduché néstroje na upokojenie hadok a vytvaranie
stcitnych spojeni so svojou rodinou, priatelmi a dal§imi znamymi.*

— John Gray, Muzi st z Marsu, Zeny z Venuse

»Je to spdsob, ako vystupit z paradigmy konfliktov typu ,Kto ma
pravdu, kto sa myli?‘ a namiesto toho si uvedomit, ze Iudia vzdy
konaju tak, aby sa pokusili uspokojit svoje potreby. Nikto sa ne-
myli; ide len o to, aby sme nasli stratégie, ako uspokojit potreby
toho druhého.*

— Online recenzia



LsLodobne ako Noam Chomsky aj Rosenbergova pracaje vo svojej
Podobne ako N Chomsky aj Rosenb

podstate radikalna, rozvracia cely nas poévodny systém moci: medzi
detmi a dospelymi, dusevne zdravymi a chorymi, zlo¢incami a za-
konom. Rosenbergovo rozliSovanie medzi trestajiicou a ochrannou
silou by malo byt povinnym ¢itanim kazdému, kto tvori zahrani¢na
politiku alebo zaistuje bezpec¢nost v nasich uliciach.

— D. Killian, reportér, On The Front Line, Cleveland Free Times

»Rosenberg opisuje, ako sa v mnohych konfliktoch, po tom, ¢o st
,nepriatelia’ schopni vypocutsi potreby toho druhého, dokazu na
zéklade stcitu prepojit a najst nové riesenia predtym ,nemoznych’
patovych situdcii. Ak sa chcete naucit spésoby zru¢nejsieho pre-
javu, vrelo odporuc¢am tato prehladnd, fahko ¢itatelnt knihu.”
— Diana Lionova, Buddhist Peace Fellowship, Turning Wheel Magazine
.V nasej sucasnej ére necivilizovanej diskusie a podlej demagégie
su principy a praktiky nenéasilnej komunikacie rovnako aktualne
ako nevyhnutné na mierové riesenie konfliktov, osobnych a ve-
rejnych, domacich a medzinarodnych.”
— Midwest Book Review, Taylor’s Shelf

»Bezpochyby najlepsia kniha, aka som ¢ital. Vo svojom programe
intervencie proti nasiliu v rodine a na kurze zvladania hnevu som
pouzil vietky koncepty uvedené v knihe. Lludia, ktorych som u¢il,
si obl'ubili dni, ked sme sa zaoberali myslienkami obsiahnutymi
v tejto knihe. Vrelo ju odporac¢am kazdému, kto chce najst zdravsi
sposob komunikéacie a spojenia s druhymi.*

— Online recenzia

.V konfliktnych situaciidch sa emécie zvycajne vystupnuju a ked
udia nemaju jazyk, ktorym by presne vyjadrili svoje pocity a to,
¢oich pohana, ¢o ¢asto nemaju, je to ako na rozbirenom moribez
kormidla. Ludia sa zmietaju na vlnach, plachty sa trhaju a vztah
uviazne na bolestivom mieste, ktoré je na mile vzdialené od toho,
kde by mohol zakotvit.

— Rachelle Lambova, trénerka nenésilnej komunikacie



Vzdelavanie:
»Prostrednictvom presved¢ivych prikladov z realneho zivota Ro-
senberg privadza proces nenésilnej komunikacie k zZivotu. Moji
vysokoskolski studenti, najma ti starsi, sa so mnou podelil, Ze ¢itanie
tejto knihy im zmenilo Zivoty. Sdm sa snazim praktizovat jednotlivé
kroky v kazdodennych interakciach, na stretnutiach a v triede, ¢o
ma na mna tiez silny u¢inok.* — Online recenzia

»Tato kniha by mala byt povinnym ¢itanim na strednej alebo vyso-
kej skole. Zru¢nosti hovorit o svojich skuto¢nych potrebach, ktoré
nas tato kniha u¢i, s neocenitelné a praktické. Treba si ju precitat.”

— Online recenzia

Zdravie/lie¢ba/starostlivost o seba:
»Marshall Rosenberg ndm poskytuje najuc¢innejsie nastroje na
podporu zdravia a vztahov. Nenasilnid komunikacia spaja dusu
s dusou, a preto sa v mnohych pripadoch podiela na lieceni. Je
to chybajuci prvok v tom, ¢o robime.*
— Deepak Chopra, Ako spoznat Boha a Ageless Body and Timeless Mind

(Nesmrtelné telo, nekone¢na dusa)

»Myslel som si, Ze to bude kniha o komunikacii s druhymi, avsak
dalsim prekvapenim bolo, Ze mi poskytla schopnost vidiet, ako
komunikujem sdm so sebou... v§etky vnitorné monoldgy, ktoré
prebiehaji v mojej hlave. Teraz som k sebe laskavejsi a chapavejsi,
¢o znamena... ano, som laskavejsi a chapavejsi aj k ostatnym!*

— Online recenzia

»Nenasilna komunikacia je hlavnym navodom, ako zlepsit vas
vykon v empatii, ktora je jednou zo zakladnych kompetencii emo-
cionalnej inteligencie.”

— Online recenzia

»Tato kapitola sa mi pacila, lebo mi pomohla previest svoje se-
bahodnotenie do vyjadrenia vlastnych neuspokojenych potrieb.



Teraz vidim, Ze ked sa hnevam na seba, je to preto, ze moje konanie
nebolo v stlade s mojimi hodnotami. Vidiet veci z tejto perspektivy
mi pomaha olutovat svoje konanie a posunat sa do fazy odpustenia
sebe samému tym, Ze sa spojim s konkrétnou potrebou, ktort som
sa snazil uspokojit, ked som pouzil stratégiu, ktort teraz lutujem.”

— Online recenzia

»Tato kniha mizmenila zivot! Najviac sa zmenilo to, ako sa spravam
k sebe. Dakujem ti, Marshall!®

— Online recenzia

Intimne vztahy:
,Okrem toho, Ze zachranila nase manZelstvo, nendsilna komu-
nikacia nam pomaha napravit vztahy s nasimi dospelymi detmi
a lepsie si rozumiet s rodi¢mi a sirodencami.”
— Citatel z Arizony

,Styridsat rokov som sa snazil ziskat empatiu svojho otca. Po
precitaniiba polovice tejto knihy som dokazal vyjadrit, ¢o chcem,
sposobom, ktory si kone¢ne dokazal vypocut, a dal mi to, ¢o som
potreboval. Bol to dar, ktory sa ned4 opisat slovami.”

— Online recenzia

,Tato kniha je nevyhnutnym ¢itanim pre kazdého, kto sa snazi
ukon¢it cyklus frustrujucich hadok vo svojom vztahu, a pre ro-
dicov, ktori chct ovplyvnit spravanie svojich deti tym, Ze v nich
prebudia stcit, nez aby dosiahli slept poslusnost.*

— Online recenzia

Rodicovstvo a rodinna komunikacia:
»Nenasilnd komunikdcia mi umoznila prekonat toxické nasledky
vychovy a najst v sebe milujiceho rodica a ¢loveka, ktory bol vo
mne zamknuty. Doktor Rosenberg vytvoril sposob, ako zmenit
nasilie vo svete. — Zdravotn4 sestra z Kalifornie
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»To, ¢o sazacalo ako hladanie lepsieho systému discipliny pre nase
Sestro¢né dieta, sa ukazalo ako filozoficky pristup a komunikaény
nastroj, ktory meni to, ako sa spravame k druhym a sebe samym.*

— Online recenzia

Osobny rast:

»,Len velmi malo knih mi zmenilo Zivot, printtilo ma prehodnotit,
kto som a ako sa prezentujem svetu.”
— Online recenzia
»Nendsilnd komunikdcia od Marshalla Rosenberga je skvela kniha,
ktora nas u¢i, ako stcitne hovorit s ludmi - aj ked' ste vy (alebo
oni) nahnevani.”
— Joe Vitale, Spiritual marketing (Duchovny marketing), The Power

of Outrageous Marketing (Sila poburujiceho marketingu)

~Revolu¢ny spdsob vnimania jazyka. Ak dostatok Iudi skuto¢ne
vyuzije material z Nendsilnej komunikdcie, mozno budeme ¢oskoro
zit v pokojnejSom a sticitnejsom svete.”

— Wes Taylor, Progressive Health

»Toto je najstru¢nejsia a najjasnejsie napisana priruc¢ka o medzi-
ludskej komunikacii, s ktorou som sa kedy stretol. Tato kniha ma
vyzvala byt zmenou, ktort chcem vidiet vo svojom svete.”

— Online recenzia

,Patrim k 'udom, ktori st k sebe velmi kriticki. TAto kniha ma
uc¢i mat sa rad, aby mi mohlo skuto¢ne zalezat na druhych. Méze
vydlazdit cestu k mieru medzi ludmi, ré6znymi etnickymi skupi-
nami, krajinami atd’. Verim, Ze nas svet to naozaj potrebuje.”

— Online recenzia
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Vazenie:
»Pre odstdenych ponorenych do prostredia, ¢o zintenziviuje
a posilnuje konflikt, je objavenie tejto metodolégie, ktora krok za
krokom obhajuje sticit prostrednictvom komunikacie, nesmierne
oslobodzujtce.
— Dow Gordon, tréner nenasilnej komunikécie v jednotke
s minimalnym stupniom straZenia, véizenie Monroe Correctional

Complex, projekt Freedom Prison, Seattle, Washington

Duchovnost:

,Co sa tyka nenasilia a duchovného aktivizmu, Marshall Rosen-
berg je zasah do ¢ierneho! Uplatiiovanie konceptov spomenutych
v tychto knihach povedie ¢itatela k podpore sucitu vo svete.”

— Marianne Williamsonova, Everyday Grace (Kazdodenna modlitba),

¢estnd predsednicka organizacie Peace Alliance

Terapia:
»Kvalita empatie, ktort som teraz schopny poskytnut, ozivila
moju terapeutickt prax. Tato kniha mi dava nadej, Ze m6zem
prispietk blahu svojich klientov a tiez sa spojit s mojimi priatelmi
a rodinou na hlbokej trovni. Empatické zruénosti, ktoré st v nej
opisané krok za krokom, sa méze naucit kazdy.*

— Online recenzia

»Nikdy som necitala jasnej$iu, priamociarejsiu a bystrejsiu kni-
hu o komunikacii. Po $tudiu a vyucovani asertivity od 70. rokov
minulého storocia je tato kniha oZivenim. Rosenberg poskytuje
genialny nahlad na prepojenie pocitov, potrieb a prevzatie zod-
povednosti a vytvara skutoény nastroj.*

— Online recenzia
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Predslov

Deepak Chopra, MD
Zakladatel strediska Chopra Center for Wellbeing a autor viac nez
osemdesiatich knih prelozenych do viac ako Styridsiatich troch jozykov

vrdtane dvadsiatich dvoch bestsellerov podla novin The New York Times

ikto si nezasluzi nasu vdaku viac ako zosnuly Marshall Ro-

senberg, ktory prezil svoj zivot presne tak, ako znie nazov
jednej z jeho knih: Speak Peace in a World of Conflict (Komunika-
ciou k mieru vo svete konfliktu). Nadsene si uvedomoval mravni
zasadu (alebo varovanie), ktora je obsiahnuta v podtitulku tejto
knihy: Co povies dalej, zmeni tvoj svet. Osobna realita vzdy obsahuje
pribeh a pribeh, ktory zZijeme a zac¢ina sa od detstva, je zaloZeny
na jazyku. To sa stalo zakladom Marshallovho pristupu k rieseniu
konfliktov - aby Iudia komunikovali sp6sobom, ktory vylucuje
odsudzovanie, obvinovanie a nasilie.

Skrivené tvare protestujucich na uliciach, ktoré vidime v zne-
pokojujtcich zaberoch vo ve¢ernych spravach, st viac nez zabery.
Kazda tvar, kazdy vykrik, kazdé gesto ma svoju historiu. Kazdy sa
drzi svojej historie zubami-nechtami, lebo je v nej zakotvena nasa
identita. Takze ked Marshall obhajoval nenasilné rozhovory, obha-
joval zaroven aj novu identitu. Plne si tato skuto¢nost uvedomoval.
Ako uvadza o nenasilnej komunikacii a alohe sprostredkovatela
v tomto vydani: ,Snazime sa zit s inym hodnotovym systémom
a zaroven ziadame, aby sa veci zmenili.*

V jeho vizii nového hodnotového systému sa konflikty riesia
bez zvycajnych frustrujicich kompromisov. Namiesto toho k sebe
bojujtce strany pristupuju s re§pektom. Pytaja sa na potreby toho
druhého a v atmosfére zbavenej vasni a predsudkov dosiahnu
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spojenie. Pri pohlade na svet plny vojny a nasilia, kde je normou
mysliet v zmysle my protinim a kde krajiny mézu prelomit vsetky
puta civilizovanej existencie, aby pachali neznesitelné zverstva,
sa zda byt novy hodnotovy systém velmi vzdialeny. Na jednej
eurdpskej konferencii pre sprostredkovatelov skeptik skritizoval
Marshallov pristup a oznacil ho za psychoterapiu. V Iudovej rec¢i,
neziada nés len o to, aby sme jednoducho zabudli na minulost
a spriatelili sa, ¢o je miziva vyhliadka nielen vo vojnou zni¢enych
oblastiach, ale aj pri kazdom rozvode?

Hodnotové systémy st zabalené v batozine kazdého svetona-
zoru. NielenZe saim neda vyhnut, ale Iudia st na ne dokonca hrdi
- na celom svete existuje dlha tradicia oceriovania bojovnikov,
ktorych sa zaroven bojime. Privrzenci Junga nam hovoria, Ze ar-
chetyp Marsa, nestaleho boha vojny, je zakoreneny v podvedomi
kazdého z nas, vdaka ¢omu st konflikty a agresia nevyhnutné. Sta
akousi neodmyslitelnou nerestou.

Existuje vsak aj alternativny pohlad na I'udska povahu, vystiz-
ne vyjadreny v tejto knihe, ktory treba vziat do ivahy, pretoze je
nasou jedinou skuto¢nou nadejou. Podla tohto pohladu nie sme
nasimi pribehmi. Tieto pribehy st fikcie, ktoré sme si sami vytvorili
a ktoré zostavaju nedotknuté vdaka zvyku, skupinovému natlaku,
starému formovaniu a nedostato¢nému sebauvedomeniu. Dokonca
aj najlepsie pribehy sa podielaji na nasili. Ak chcete pouzit silu na
ochranu svojej rodiny, branit sa pred itokom, bojovat proti zlo¢inu,
predchadzat trestnym ¢inom a zapojit sa do takzvanej ,dobrej voj-
ny*, nechali ste sa zlakat sirénou nasilia. Ak sa rozhodnete vycavat,
existuje znac¢nd Sanca, Ze sa spolo¢nost obrati proti vam a vynuti si
odplatu. Skratka, najst cestu von nie je jednoduché.

V Indii existuje starobyly model nenasilného Zivota, ktory je
znamy ako dhinsa, ¢o je Gstredny prvok nenésilného Zivota. Ahinsa
sa zvyc¢ajne definuje ako nenasilie, hoci vyznam tohto konceptu
siaha od pokojnych protestov Mahatmu Gandhiho az po Alber-
ta Schweitzera a jeho uctu k Zivotu. ,Neublizuj“ je prva axiéma
dhinsy. Co na mnia tak zaposobilo na Marshallovi Rosenbergovi,
ktory zomrel vo veku osemdesiat rokov, len est tyzdinov predtym,
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