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Dékujeme i,
Marshalle Rosenbergu,
za to, Ze ses pricinil o to,

aby nase Zivoty
byly krdsnéjsi.
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Predmluva

Cetba knihy Nendsilnd komunikace - zdkladni myslenky byla pro mé
hned od zacatku ohromny zazitek! Byla jsem rozervana, smutnj,
inspirovana a dojata. Nékolikrat jsem musela prestat ¢ist a poskyt-
nout sama sobé empatii, abych mohla zpracovat své pocity a po-
treby. Necekala jsem, Ze ve mné kniha vyvola takto silné emoce. Ne-
byla jsem na to pripravend a zpocatku jsem ani neméla chut se jimi
zabyvat. Jak jsem ale ve Cteni pokracovala, moje mrazeni vystii-
daly pocity tepla, néhy, radosti, sladké bolesti, pravdy, upfimnosti
a hlubokého spojeni s pritomnosti mého milovaného Marshalla. Ta
kniha mi umoznila znovu ozivit vzpominky na dobrodruzny Zivot,
ktery jsem sdilela s Marshallem, kdyZ netinavné $iril své dilo po
celém svété. Zachycuje podstatu Marshallova ducha a jeho energic-
kou pritomnost. Béhem cetby jsem mohla citit, vidét a slySet jeho
mocny hlas, zvuk jeho kytary, jeho zpév a smich - to, jak se délil
o mySlenku nendsilné komunikace s kazdym, s kym se setkal!

Diky posloupnosti kapitol kniha oziva hloubkou, vnimavosti a vé-
domim toho, jaky zpiisob Zivota si zvolime a jaka slova budeme po-
uzivat. BEhem postupujici Cetby se miiZeme spojit se svym srdcem
a oteviraji se pred nami zdravéjsi cesty pro nasi podporu a sjedno-
cenf s laskou a mirem, abychom mohli dosahnout nejvyssiho stupné
harmonie vSech zucastnénych. Kapitoly plynou s takovou lehkosti,
eleganci a charismatickou silou, Ze to v mém nitru vyvolalo mnoho
slz a ismévi. Posileni pfritomnosti mého milovaného Marshalla,
zprostredkované touto knihou, mi umoznilo znovu zachytit pod-
statu mé ,Zivoucnosti‘, ktera je tak hluboce spojena s krasou mych
pocitd a potieb.

KdyZ jsem cestovala s Marshallem, méla jsem radost, jestliZe jsem
vidéla, jak stovKy lidi z celého svéta maji poprvé v zivoté moznost do-
zvédét se néco o nenasilné komunikaci. Vidéla jsem, jak se jejich tvare
rozjasnily a rozzarily takovou klidnou, zvidavou energii, ve které nyni
rozpoznavam stejnou ,Zivoucnost’, jakou jsem citila a vnimala, kdyz
jsem docitala poslednich par stranek této aktualni, cenné knihy.



A co je nejdiilezitéjsi, jeji slova v nas mohou probudit nadéji, od-
vahu, uvédomeéni a lehkost, abychom dokazali spoluvytvaret a prak-
tikovat nové zplisoby, jak se navzajem podporovat, kdyz se i nadale
musime potykat s takovymi problémy, jako je covid, valka, diskri-
minace, zména klimatu, nenavist, hlad, nejistota atd. Slova mého
milovaného Marshalla nAm mohou dat silu, abychom zili sviij Zivot
s laskou, péci, soucitem, mirem, upiimnosti, vasni, s cilem, ktery ma
smysl, s vdécnosti, humorem a respektem! Dovedu si predstavit, Ze
nés tato kniha bude motivovat a vést k tomu, abychom uméli pro-
chazet zivotem s gracii a silou, abychom se naucili oslavovat zivot
s chuti, laskavosti, zvidavosti a radosti a abychom se spojili se svym
srdcem a duchem, v ¢inné jednoté s bozskym mirem a laskou.

Jsem nesmirné vdécna vSem z nakladatelstvi PuddleDancer
Press, ktef{ se podileli na vzniku této dynamické, inspirativni sbirky
Marshallovych slov, ktera ma pro ¢tenare transformacni potencial.
Jsem hluboce dojata vasi praci, diky niZ se podarilo spojit védomi,
oddanost a autenticitu Marshallovych slov do jedine¢ného zdroje,
ktery vzdava poctu jeho dilu a oceiiuje jeho netinavnou vasen, du-
cha, srozumitelnost, soucit a Sarm. Bez toho vseho by kniha o ne-
nasilné komunikaci a jejich zakladnich myslenkach nemohla nikdy
vzniknout a zejména by nebyla takto Ziva! Tato kniha ma moc po-
vznést naseho ducha a pripomenout nam, abychom zustali ve spo-
jeni s drahocennym smyslem a ti¢elem naseho Zivota.

Valentina D. Rosenberg



Slovo na avod

Nendsilnd komunikace zacala snahou jednoho muZe najit nové
zptsoby komunikace, které by poskytly mirovou alternativu k na-
sili, s nimz se setkaval v détstvi. Timto muZem byl Marshall Rosen-
berg. Na zikladé svych Zivotnich zkuSenosti, které zahrnuji dokto-
rat z klinické psychologie a spolupraci s Carlem Rogersem, jednim
ze zakladatelll psychologického vyzkumu, a komparativni studium
nabozenstvi, zacal Rosenberg od Sedesatych let 20. stoleti vyvijet
metodu nendsilné komunikace.

Béhem nasledujicich padesati let Rosenberg tuto metodu pouzi-
val v riiznych prostredich od projektt Skolni integrace az po mirové
programy ve valkou zniCenych oblastech celého svéta. Dale vedl
kurzy, kterymi prosly desitky tisic lidi ve vice nez Sedesati zemich
svéta, ¢imz ovlivnil vSechny oblasti lidského Zivota a oslovil lidi
vSech typi profesi a Zivotnich situaci.

V osmdesatych letech zaloZil Centrum pro nenasilnou komuni-
kaci a po nékolik desetileti vykonaval v rdmci tohoto centra funkci
reditele pro vzdélavani, pricemz vytvoril program certifikovanych
instruktorq, ktery nyni zahrnuje Sest set padesat instruktort, piso-
bicich na Sesti kontinentech.

Marshalldv ptimy, dGvérny, humorny a plisobivy styl, s nimz desitky
let psal a ucil o principech a aplikaci nenasilné komunikace, ovlivnil
tisice lidi po celém svét€, at' uz prostrednictvim nescetnych seminait,
nebo jeho patndacti vydanych knih. Tato kniha poprvé shromazduje
pod jednou obalkou piimé citace ze vSech aspekti jeho Zivotniho dila.

Zatimco mnoho lidi ¢etlo jednu nebo vice jeho knih, Rosenber-
govy seminaie zasahly mensi pocet osob, ackoli mély na ucastniky
hluboky dopad. Vytvoreni jakési sbirky drahokami jeho poznani
a jejich soustredéni v této knize umoziuje, aby se s Marshallovou
moudrosti tak, jak se projevila pti vyuce i pfi psani, mohlo sezna-
mit vice lidi. Doufame také, Ze prostiednictvim této knihy se ndm
podari sdilet s vami poselstvi nenasilné komunikace ptrimo, s po-
moci svézich, poutavych, upiimnych a hravych slov samotného



Marshalla, at’ uz jste v oblasti nenasilné komunikace novacci, nebo
dlouholeti studenti ¢i praktikujici.

Tato kniha byla sestavena tak, Ze jsme prosli vSsechny Rosenber-
govy knihy a hledali v nich ¢asti, které ndm pripadaly obzvlasté
dtilezité a plisobivé, a Ze jsme nasli material ze seminai, ktery vy-
nikal svou relevanci a ,citatnim potencidlem". Citaty byly nejprve
usporadany podle témat a pak jesté jednou v ramci kazdého tématu.
Pro snadnéjsi orientaci jsme za kazdy citat pridali Cisla, ktera odka-
zuji na zdroje v seznamu citovanych praci (na strané 244).

Jak pouzivat tuto knihu

Pokud se s nenasilnou komunikaci teprve seznamujete, tak si tuto
knihu muzete precist v tom poradi, jak je usporadana, ¢imz ziskate
o Rosenbergové bohatém dile dobry piehled, podany navic jeho
vlastnimi slovy. Pfestoze vam nadale doporucujeme precist si ze-
jména nejnovéjsi vydani knihy Nendsilnd komunikace: Re¢ Zivota,
abyste ziskali solidni zaklady, tato kniha pro vas bude vynikajicim
privodcem pro zlepSeni vaseho porozuméni.

Vyklad zaéind dplnymi zaklady nenasilné komunikace - co je
nendasilna komunikace, co znamena jeji zakladni pristup, tedy da-
vani od srdce, a jaké jsou jeji Ctyti zakladni slozky: pozorovani,
pocity, potfeby a prosby. ProtoZe nendsilnd komunikace se stejné
tak (nebo jesté vice) tyka zameéru jako samotné techniky, dalsi ka-
pitola se zabyva védomim nenasilné komunikace. Nékolik kapitol
se pak vénuje jejim filozofictéjSim aspektlim, vcetné sily kultur-
nftho podminovani, toho, jak se ndm do cesty stavi posuzovani, co je
spravné/spatné, a vztahu mezi jazykem a nasilim.

Potom kniha obraci svou pozornost k citatim o zakladnich kon-
ceptech empatie a vyjadrovani. Za timto zdkladnim materidlem
nasleduje Siroka skala aplikaci nenasilné komunikace v rtiznych
oblastech Zivota.

Stejné jako u kazdého jiného dila i zde existuji slova a fraze, které
jsou specifické pro kulturu a mysleni nenasilné komunikace, jakysi



Jinterni jazyk®, ktery - jakmile mu porozumite - vam poskytne ur-
Citou zkratku pojmd, jimiZ se budete zabyvat. V této knize jsme se
pokusili styl téchto vyrazid ustalit. Pokud jste zkusenymi praktiku-
jicimi, moZna jste se na jinych mistech setkali s jejich odliSnou for-
mulaci. Pokud jste v nenasilné komunikaci novackem, tak je mozna
viibec neznate. MiiZete si vSak byt jisti, Ze jsme vybrali takové ci-
tace, které tyto pojmy vysvétluji, nékdy i naptic vice citaty, takze jim
snadno porozumite, stejné jako tomu, proc a jak se je Marshall roz-
hodl pouzivat. Mezi tyto pojmy, které jsou specifické pro nenasilnou
komunikaci, patii: bozska energie; systém dominance; predstavy
nepratel; Zirafa; Sakal; obohacovani Zivota nebo systém obohacujici
zivot; vychova obohacujici zivot; moc nad lidmi a moc s lidmi; em-
patie vici sob€; sebenaplnéni; a pouli¢ni zirafstina.

Pokud jste s nenasilnou komunikaci obezndmeni, miiZete tuto
knihu brat jako osvézeni a vybrat si, zda ji budete cist od zacatku
az do konce nebo zda budete preskakovat na témata, ktera vas ob-
zvlasté zajimaji. MtizZe to pro vas byt dalsi zdroj informaci, ktery
vam pomiiZe lépe pochopit Marshallovo uvazovani o riznych téma-
tech a najit zplisob, jak nenasilnou komunikaci uplatiiovat ve v§ech
oblastech vaseho zZivota. Jak se bude vase porozuméni dale rozvijet,
budete se k této knize opakované vracet, coz vdim umozni objevovat
dalsi poznatky a nové obzory. At uz jste méli to Stésti, abyste za-
zili sflu Rosenbergova uceni osobné, ¢i nikoli, doufame, Ze vas tato
kniha bude inspirovat a posilovat pri orientaci v nasem svété, ktery
se neustale méni a je stale slozitéjsi.

Julie Stiles, editorka



PRVNI CAST
Zaklady nenasilné
komunikace

Cely tento proces se tykd
soucitného davani
a prijimani. (21)



Co je to nenasilna komunikace?

Nenasilna komunikace ve své ryzi podobé predstavuje nejucinnéjsi,
nejrychlejsi mné znamy zpisob, jak pomoci lidem, aby se oprostili
od Zivotu odcizenych zptisobti mysleni, kdy se snazi ubliZit jeden
druhému, a zacali si uzivat radosti ze vzajemného obdarovavani.

(6)

To, Ze davame druhym sami sebe, znamena uprimné vyjadieni
toho, co je v nas v danou chvili Zivé... Dalsi zpisob, jak davat
sami sebe, je prostfednictvim toho, jak prijimame sdéleni
druhého ¢lovéka. Prijmout jej empaticky, spojit se s tim, co je
v ném Zzivé, a pritom ho nesoudit. Jenom naslouchat tomu, co je
v druhém ¢lovéku Zivé a co by chtél. Nenasilna komunikace je
tedy jen vyjadienim toho, co si predstavuji pod slovem ,laska*“

(6)

V tomto procesu jde zejména o soucitné davani a prijimani - coz je
néco, co si podle mého nazoru potrebujeme opravdu dobie osvojit,
jestliZe si chceme uzivat radosti ze spolecnosti dalsich lidskych by-
tosti. Potfebujeme zjistit, jak se propojit zptisobem, v némz bude
probihat soucitné davani a prijimani. (21)

Skutecna spoluprace se zrodi, kdyZ vSechny zdcastnéné strany véri
tomu, Ze bude rozumné prihlédnuto i k jejich potiebam a hodno-
tdm. Proces nendsilné komunikace je zaloZen na principu skute¢né
spoluprace. (11)

Nendsilnd komunikace je skute¢né spojenim urcité spirituality
a konkrétnich nastroj(, jimiz se tato spiritualita projevuje v naSem
kazdodennim Zivoté, vztazich a politickych aktivitach. (8)



Na nasich seminafrich lidem
vysvétlujeme, jak mohou pomoci
nenasilné komunikace zménit sviij
vnitini svét. Kromé toho jim chceme
také ukazat, jak miZe nenasilna
komunikace vytvorit takovy vnéjsi

svét, v némz chceme Zit. (8)



Na nasich seminarich lidem vysvétlujeme, jak mohou pomoci nena-
silné komunikace zménit sviij vnitini svét. Kromé toho jim chceme
také ukazat, jak mlze nenasilna komunikace vytvorit takovy vnéjsi
svét, v némZ chceme Zit. (8)

Nendsilnd komunikace je zaloZena na takovém jazyku a komuni-
kacnich dovednostech, které posiluji nasi schopnost ztstat 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 pomoci nam zit zptisobem,
ktery by tuto nasi znalost konkrétné vyjadroval.

Nenéasilnd komunikace pomaha pieformulovat zptsob, jakym se
vyjadfujeme a naslouchame druhym. Namisto navyklych automa-
tickych reakci jsou slova védomymi odpovéd'mi, zaloZenymi pevné
na uvédomovani si toho, co vnimame, citime a chceme. Clovék je
tak veden k upfimnému a jasnému vyjadiovani, kdy druhé vnima
empaticky a zaroven s respektem. Pii kazdé interakci nasloucha
hlubsim potfebadm sebe samého i druhych. Nenasilnd komunikace
nas uci peclivé pozorovat a umét specifikovat chovani a podminky,
které se nas dotykaji. UCi rozpoznavat a jasné vyjadrovat, co kon-
krétné v dané situaci chceme. Jde o jednoduchy zptsob, ktery vsak
vede k velkym zménam. (5)

Nenasilnd komunikace se zaméruje na to, zda jsou napliiovany
lidské potreby, a pokud tomu tak neni, soustiedi se na to, co lze
pro jejich naplnéni udélat. Ukazuje nam, jak se mame vyjadrit,
abychom tim zvysili pravdépodobnost, Ze druzi lidé ochotné pri-
spéji k naSemu pocitu pohody. Nendsilna komunikace ndm také
ukazuje, jak vnimat sdéleni ostatnich, abychom zvysili pravdeé-
podobnost, Ze my sami ochotné prispéjeme k jejich pocitu po-
hody. (9)

Snazime se soustiedit v kazdém okamziku na zivot. Soustredime se
na zivot, ktery mame ve svém nitru, na své potieby a na zivot, ktery
prozivaji ostatni. (9)



Lidé mohou zménit sviij zplisob uvazovani a komunikace. Mohou
se k sobé chovat s mnohem vétsi tictou a mohou se poucit ze svych
omezeni, anizZ by se nesnaseli. U¢ime lidi, jak to délat prostred-
nictvim nenasilné komunikace. Ukazujeme lidem, jak se spojit se
svymi nejblizs§imi takovym zplsobem, ktery jim umozni tésit se
z hlubsi dvérnosti, vzajemné si poskytnout vice radosti a nedélat
véci jen z povinnosti, kviili odpovédnosti, s pocitem viny a zahan-
beni a s dal$imi pocity, jez ni¢i dGvérné vztahy. (1)

Nenasilna komunikace nas uci, jak nastolit a udrzet vnitini mir
tehdy, nastane-li konflikt mezi tim, co skute¢né délame, a tim, jaky
je nas zamér. Pokud se k sobé budeme chovat hrubé, jak chceme
prispét k mirumilovnému svétu? Mir zac¢ina uvnitf nas. Netvrdim,
Ze se musime zcela osvobodit od vSech svych vnitinich agresiv-
nich zvyklosti, a teprve potom se miiZeme soustiedit na vnéjsi svét
a premyslet o tom, jak pfispét ke spoleCenskym zméndm v SirSim
ramci. Domnivam se, Ze to potiebujeme délat soucasné. (8)

Pfi nenasilné komunikaci soustfedime pozornost na to, abychom
odpovédéli na dvé zasadni otazky: ,Co je v nas zivé?“ a,,Co mlizeme
udélat, aby byl Zivot krasnéjsi?“

Prvni otazka, ,Co je Zivé ve mné, co je Zivé v tobé?*, zazniva na
celém svété ve chvilich, kdy se lidé setkavaji a tikaji: ,Jak se mas?“

Smutné je, Ze i kdyz tuto otazku klade vétsina lidi, jen velmi malo
lidi vi, jak na ni dobte odpovédét, protoze nas nenaucili feCi Zivota.
Nenaucdili nds, jak na tuto otdzku odpovédét. Zanedlouho uvidime,
Ze nenasilnd komunikace naznacuje, jak mizeme lidem dat védét,
co je v nas zivé. Ukazuje nam, jak navazat vztah s tim, co je Zivé
v druhych lidech, i kdyZ oni sami nenachazeji slova, aby to rekli. (6)

Nendasilnd komunikace ndm ukazuje, jak zjistit, co je v druhych li-
dech zivé. Ukazuje nam také, jak v kazdém okamziku vidét krasu
druhého clovéka bez ohledu na jeho chovani nebo fec. Vysvétlil
jsem vam, Ze pokud toho chcete dosdhnout, musite se spojit s ak-
tualnimi pocity a potrebami druhého clovéka. Pravé to je v ném



v daném okamziku zivé. Jakmile to udélate, uslysite, Ze druhy clovék
zpiva velmi krasnou piseil. (8)

Moji pottebou je potfeba bezpeci, zabavy a sdileni zdrojd, dlouho-
dobé udrzitelného zivota na této planeté. Nenasilna komunikace
predstavuje strategii, ktera slouZi pro naplnéni téchto potreb. (34)

Tak, jak nenasilnd komunikace nahrazuje nase staré vzorce obrany,
ustupu nebo utoku, které pouzivame, kdyz se setkdme s posuzova-
nim a kritikou, jsme schopni vnimat sami sebe a druhé lidi, stejné
jako nase zaméry a vztahy, v novém svétle. Dochazi tak k minimali-
zaci odporu, defenzivnich tendenci a nasilnych reakci. (34)

Jakozto lidské bytosti mame nesmirnou moc. V kazdém okamziku
mame tuto moznost prispét k obohaceni Zivota. A ja jsem zjistil, Ze
na celém svété neni nic, ¢eho by si lidé uzivali vic neZ pravé vyuzi-
vani této moci ve sluzbé zivotu. (26)

Vychodiska, cile a pouziti nenasilné komunikace

Odkud se nenasilnd komunikace vzala?

Nendsilnd komunikace se vyvinula z mého silného zajmu o dvé
otazky. V prvni fadé jsem chtél 1épe pochopit, co nékteré z nas vede
k nasilnému a vykoristovatelskému chovani. Za druhé jsem chtél
lépe porozumét tomu, jaky typ vychovy podporuje nasi snahu zi-
stat soucitni, dokonce i tehdy - a ja jsem presvédcen, Ze je to pro
nas prirozené -, kdyZ se ostatni chovaji nasilné nebo vykoristova-
telsky. Teorie stard mnoho set let k3, Ze nasili na druhych a jejich
vyuzivani se déje proto, Ze lidé jsou od prirody zli, sobecti a nasil-
nicti. Ja jsem ale vidél lidi, kteri takovi nejsou; vidél jsem mnoho
téch, kdo s radosti pomdhaji ostatnim, aby jim bylo dobfe na svété.
Lamal jsem si hlavu, pro¢ nékteri lidé maji radost z utrpeni druhych,
zatimco jini jsou jejich pravym opakem.



Pri hledani odpovédi na tyto dvé otazky jsem zjistil, Ze pro po-
chopenti toho, pro¢ nékteii z nas v podobnych situacich reaguji na-
silné a jini soucitné, jsou dulezité tii okolnosti:

1. Mluva, v niZ jsme byli vychovani a naucili jsme se ji pouZzivat.
2. To, jak nas naucili myslet a komunikovat.
3. Jaké jsme si osvojili konkrétni strategie, jimiZ ovliviiujeme sebe

i druhé. (9)

Rozhodl jsem se uskutec¢nit odliSny druh vyzkumu, abych mohl
pozorovat lidi, kterych jsem si nejvice vazil, kteri se zdali nej-
soucitnéjsi a u nichz se zdalo, Ze maji radost, kdyZ obdarovavaji
druhé. Snazil jsem se zjistit, v ¢em jsou odlisni od lidi, u kterych

se naopak zdalo, Ze je tési kritizovat, obvinovat a utocit na druhé.
(31)

Nendsilna komunikace se vyvinula z mého pokusu uvédomit si mi-
lovanou bozZskou energii a spojit se s ni. (6)

Nendasilnd komunikace skute¢né vznikla z mé snahy pochopit kon-
cept lasky a prijit na to, jak ji projevit, jak ji uskutecnit. DoSel jsem
k zavéru, Ze laska nenf jen néco, co citime, ale je to také néco, co pro-
jevujeme, co délame, co mame. A co je onim projevem? Kdyz jistym
zplsobem davame sebe samé. (6)

Béhem studia faktori, které maji vliv na nasi schopnost vciténi, jsem
si uvédomil klicovou ulohu jazyka a volby slov. Zjistil jsem, Ze spe-
cificky pristup ke komunikaci - jak v mluveni, tak v naslouchani -
muZe napomahat tomu, abychom davali druhym opravdu od srdce,
ze svého nitra, a udrzovali kontakt se sebou i s ostatnimi zptisobem,
ktery umozni rozvoj prirozeného vciténi. Tento piistup jsem ozna-
¢il jako nendsilnou komunikaci. Termin nenésili pouzivam tak, jak
ho uzival Gandhi - ve vyznamu pfirozeného stavu vciténi, kdy z na-
Seho srdce ustoupilo nasili. I kdyz se nékdy moZzna domnivame, Ze
zpusob nasi mluvy neni ,nasilny*, nase slova casto zranuji a boli at
uz nas, nebo druhé. (5)
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