Nenasilna komunikacia

Co to je nenasilnda komunikdacia ?
¢

Uz nase staré mamy hovorili: ,, Ako sa do hory vola, tak sa z hory ozyva.

., Necin inym to, co nechces, aby ini cinili tebe. “

Ono sa to lahko povie, ale uprimne, vzdy nam to ide?

Nendgsilnda komunikdcia nas uci pristupovat k druhym ak sebe s uctou,
respektom a empaticky ktomu: co vidime, co pri tom citime, co vtedy
potrebujeme, ked’ to citime a co vtedy od seba alebo druhych presne vieme
poziadat. Pomdha nam byt nendsilny k sebe a k druhym. Byt si vedomy toho, Ze
to ¢o ja vidim a pocujem, bez hodnotenia je o mojom prijimaci, i ked vnimam
podnet z vysielaca. To ako ho vnimam, je o mojom rozpolozeni. Ked kamera
zaznamenava, tak len fakta. To co citim, ked’ tie informdcie prijimam, je o mojich
pocitoch, a potrebach, za ktoré zodpovedam sam aiba sam mozZem s uctou
a respektom k svojim pocitom a potrebdam a pocitom a potrebam inych, poZiadat

seba alebo inych v prvej osobe, ¢o potrebujem.

Napriklad: Poclujem, Ze na mna niekto zvysuje hlas. Citim sa zaskocena,
prekvapend, v soku? Co potrebujem? (Potrebujem tomu rozumiet, ¢o sa stalo?
Potrebujem vzhladom k mojmu dobrému sluchu mensiu intenzitu hlasu?

Viem v tom nieco urobit pre seba? Potrebujem komunikovat vecne,
konstruktivne, s uctou a respektom?.. Potrebujem pocit bezpecia a istoty?..

MoZem 0 t0 poZiadat’ seba alebo inu 0S0bU? MozZem sa o to postarat’ sam?



Je to dobra metoda, ako lepsie pomenovat svoje postrehy, pocity a potreby, lepsie
si rozumiet, byt si vedomi seba a tym padom necakat, zZe ini mi vidia do srdca
a urobia ma Stastnym, lebo iba ja som zodpovedny za to, ako desifrujem svoje
pocity, potreby a ako viem poziadat seba alebo inych s uctou a respektom
0 naplnenie. Ak ocakavam, zZe iny mi bude citat moje pocity a riesit moje potreby,
som zavisla-y na ich desifrovacom zariadeni aich rozhodnuti prebrat
zodpovednost za moje stastie, pokoj, naplnenie. Kto by chcel brat zodpovednost
za nds zivot na seba? To je velka zodpovednost. Rodicia v ocakavani, a ked’ sii
deti malé, nieco o tom vedia. Preto hned ako zacne dieta hovorit, ucime ho
pomenovat’ ¢o vidi, o citi, co potrebuje a ¢o pre to moze urobit samo. Ucime ich

nezavislosti, samostatnosti, ucte k sebe a K inym.

Ak  hovorime o dvoch svojprdavnych ludoch, nikto nechce byt zodpovedny za

ineho Stastie- nestastie... To je prilis velka zodpovednost.

Nenasilna komunikacia nas uct.

V prvom rade vidiet bez posudzovania a hodnotenia, pomenovat, co sa vtedy so

mnou deje v prvej osobe bez interpretacii.

V druhom rade uvedomit’ si povod svojich pocitov. Uvedomit si, zZe to co druhi

robia, mézu byt podnety nasich pocitov, ale nikdy nie pricinou nasich pocitov.

Preto tret’ou zloZkou nendsilnej komunikacie je, ucit sa prijat zodpovednost za
vytvaranie nasich pocitov.. Je t0 uvedomenie si nasich nenaplnenych potrieb,
ktoré sa skryvaju za nasimi pocitmi. Ked’ niekto hovori negativne, mame Styri
moznosti, ako spravu prijat: 1. obvinit seba (poméze?) 2. obvinit' druhych
(vyriesi to nieco?) 3. uvedomit’ si svoje pocity a Z toho Vyplyvajiice potreby

4.uvedomit si pocity a potreby skryté za slovami druhej osoby....

Posudzovanie, obviiiovanie, kritizovanie, diagnostikovanie

a interpretovanie druhych nas oddaluje od nasich pocitov a potrieb, ¢i hodnot.



Naviac kritika je iitok, na iitok reagujii ludia protivitokom alebo vinikom. Cim viac
sa vieme spojit' so svojimi pocitmi a potrebami, tym viac sme empaticki voci
druhym. Hlavne Zeny su vedené k starostlivosti o druhych, a potom sa stracaju

a odcudzuju viastnym pocitom, potrebam a hodnotam.

Vicsina z nas presla niekedy V Zivote tromi Stadiami:

1. emociondlnym otroctvom-domnievame sa, Ze my sme zodpovedni za to, ako sa
ini citia

2. odporom- odmietame sa starat’ o inych

3. emocionalny oslobodenim- v ktorom prijimame zodpovednost za svoje viastné
pocity, nie vSak za pocity druhych, a zaroven si uvedomujeme, Ze nemozeme

napliiat svoje potreby na tikor inych.

Stvrtd zlotka nendsilnej komunikdcie sa zameriava na presné definovanie, co
presne potrebujeme od seba alebo od inych pre harmonickejsi, uprimnejsi,
plnohodnotnejsi  zZivot. Pricom je dolezité vyhnut sa zovSeobecrniovaniu,
viacvyznamovym vyrazom a vyjadrovat s uprimnostou k sebe a K inym iba to, co
naozaj chceme v nasich vztahoch. Ak niekoho o nieco ziadame, je dolezité, aby to
nevyznelo ako rozkaz alebo direktiva, lebo dosiahneme protiutok alebo unik.
Vyjadrime to teda jasne, Ze ak mozu a cheu nasej prosbe vyhoviet, budeme radi,
ale ak nemozu, my akceptujeme ich dovody ci rozhodnutie. Je dolezité v nendsilnej
komunikacii vyjadrovat, ¢o citim a potrebujem s empatiou k sebe a k pocitom
a potrebam inych. Cim sme empatickejsi ksebe a Kinym, tym mdme

harmonickejsie vztahy.

Empatia pomdha s respektom porozumiet, co druhi ludia prezZivaju.



Casto z dévodu urychlovania procesu skizavame do radenia, vysvetlovania
ariesenia za inych. Tym ho prestavame pocuvat, respektovat’ a zbavujeme ho
kompetencii. Empatia je vnimanie vietkého, ¢o nam druhd strana hovori. Ci

rozumieme spravne, mozeme sumarizovat alebo parafrazovat vypocute.

V nenasilnej komunikacii jednoducho vnimame bez posudzovania iba ako

kamera, nacuvame svojim a ich pocitom, svojim a ich potrebam a prosbam.

Ak sa naucime seba uprimne vnimat a pocuvat svoje pocity a potreby a proshy,
pojde nam to lepsie voci inym.

Ked zaciname mat pocit, ze sa stracame alebo sa musime akokolvek branit, je
potrebné:

a)zastavit sa a zhlboka dychanim uvolnit sa a poskytnut’ empatiu sebe

b) potom nenasilne poskytnut’ empatiu druhej strane

¢)¢i si dopriat odist na chvilocku od situdcie niekde bokom (otvorit okno, alebo

sa uplne vzdialit).

Empatia voci sebe nam pomdaha empatii voci druhym, potom neberieme podnety

osobne, lebo si uvedomujeme, Ze to ¢o oni hovoria, je o nich.

Potom neberieme osobne, co druhy hovori, ale ako potrebu druhej strany. Nie je
to jednoduché. Spomenme si na mudrost nasich predkov: ,,Ako sa do hory vola,
tak sa zhory ozyva“. Co doprajeme sebe a druhym, odzrkadli sa ndm

vV komunikacii. Ak prijmeme svoje limity a bloky, prijmeme limity a bloky inych.

Vsetci tuzime po kludnom a harmonickom Zivote a vztahoch, doprajme si ich...

Skuste si obcas po konflikte toto cvicenie.... ( Priloha nizsie)

Mgr. Mariana Cukalovskda, CPPPaP HUMENNE



Preklad kritickych myslienok- premena energie hnevu v prospech zivota s empatiou pre seba
(A.a) apre druhého (B)

(Aa.)
Moje kritické myslienky o druhom:

Vyberte si z horeuvedenych potrieb jednu!

Napiste Styri konkrétne sposoby, ako ste si zvykli naplnit’ tito potrebu:

Napiste Styri konkrétne sposoby, ako by ste si eSte mohli naplnit’ tato potrebu:



4. Prosba od seba ( najmensi, pre mia redlny, uskuto¢nitelny krocik, s ktorym sa stardm
0 naplnenie mojej potreby):

B.3. Predpokladané potreby druhého (potreby, ktoré si chcel uspokojit’ s jeho
¢inom/vyjadrenim
v konflikte.....napr. sebavyjadrenie, slobodu, sebaprijatie, ziskat’ podporu, pochopenie)

4. Co si mézem prosit’ od druhého (&i by rad urobil nieco, ¢o by naplnilo, uspokojilo jednu
alebo viac z mojich potrieb)?

Ako? Je to jasnejSie?



