“When we understand the needs
that motivate our own
and others” behavior,
we have no enemies.”
Marshall B. Rosenberg

1. Uvod

S metodou harmonické komunikace (Nonviolent Commuioicat ktera vznikla v 60.
letech 20. stoleti v USA, se seznamili lidé jiz vaha zemich s¥a, u nas je vSak zatim tém
nezndma. Tato metoda, jejimz cilem jé& $iorozuneni mezi lidmi, gichazi z kulturni oblasti
Spojenych stét a vychazi tedy z kontextu, ktery je nam @garmd vzdéleny. Eesto se
domnivdm, Ze stoji za to blize prozkoumat jeji pripciputor této metody, americky
psycholog Marshall B. Rosenberg, Ph.D., piSe: ,lenickd komunikace neobsahuje nic
nového, vSechno, co bylo do tohotoésmzahrnuto, je zndmé po staleti“ (Rosenberg, 2003a
str. 3). Pré tedy méa tato metoda takovy ohlas?22d nas seznameni s ni obohatith#si
harmonickd komunikace skdéte to, co slibuje? Toto jsou otazky, na které se pokuwe své

praci odpoedst.

1. 2. Uvod do problematiky

Jak jsem jiz uvedla, harmonicka komunikace (Nonwibl€ommunication, NVC)
vznikla v 60. letech minulého stoleti v USA. Zakltddohoto sniru Marshall B. Rosenberg,
Ph.D., @i jeho vytv&eni vychazel ze znalosti, které zisk&hdm studia klinické psychologie
na Wiskonsinské univerzit z poznatk nabytych studiem komparativni teologie a ze svych
vlastnich zivotnich zkuSenosti. V roce 1989 se MRBsenberg stal prezidentem Nadace pro
lidskou komunikaci ve Stockholmu. Tuto nadaci zaldZdrl Rogers ktery Rosenbery
intelektualni vyvoj velmi ovlivnil.

Idealem harmonické komunikacegasto téz nazyvané jazykem vagif”
(Compassionate Communication), je vyvarovat se nésgilidocilit toho, aby lidé jednali
motivovani pouze tim, co j&si a co pinasi dobro lidstvu jako celku. Z&mem je nadit se

naphovat své pdeby, aniz bygloveék poci’oval strach, vinu, zahanbeni,&itky ¢i vyvijel



natlak. Rosenbergova teorie ma mnoho sfdko s koncepty uzivanymifipmediaci
ateSeni konfliktnich situaci a byvéi mich ¢asto vyuzivana.

Rosenberg sam inicioval mirové programy ve véalkou bémgch oblastech — ve
Rwand, Burundi, Nigérii, Malajsii, Indonésii, na Sri Les, v Sierra Leone, naigtnim
Vychodt, v Kolumbii, Srbsku, Jugoslavii a Severnim Irskuridanicka komunikace nachazi
uplatreéni také v oblasti vychovy a vigéni, v 1€kdstvi, vojenstvi atd. Tym CNVC (Center for
Nonviolent Communication) financovany organizaci UNESpdadal napiklad vycvik pro
nékolik desitek tisic studedta witeli v Jugoslavii, izraelska vlada tento &noficialné
prijala a nabizi ve své zemi vycviky harmonické komuoékae Skolach. V roce 1984 M. B.
Rosenberg zalozil mezinarodni neziskovou organi€acitrum pro harmonickou komunikaci
(Center for Nonviolent Communication, CNVC), kterssowtasné dob pordda vycviky
a seminge v fiblizné tiiceti zemich v severni a jizni Americe, v Evépp Asii, ha Stednim
Vychodt a v Africe. Dnes existujefibplizné¢ 200 kompletss vySkolenych (certifikovanych)
lektori harmonické komunikace a vycvilse v kazdém z uplynulych dvou let¢atnilo ges
250 000 zajemc

Zatimco v sousednich zemich (krdr$lovenska) ma Centrum pro harmonickou
komunikaci své stabilni zastoupeniCechach se s timto smem seznamilo zatim jen par

jednotlivai.

1. 3. Pra& ,,harmonicka komunikace“?

Nazev Rosenbergova 8m jsem se rozhodla fgelozit jako ,harmonickd
komunikace®. Povazuji v8ak za velmiuteZité objasnit, jak vznikl Rosenbéng nazev
.Nonviolent Communication* (nenasilna komunikace, kaikace bez nasili):

Hlavnim tématem, kterym se Rosenberg zabyval a které&eato k formulovani
vlastni metody, bylo studium fakigrkteréclovéku umouji vcitit se do sebe i druhych lidi.
V Gvodu prvni kapitoly knihy Nonviolent Communicati®kosenberg piSe: , 8y Zivot bych
chtél naplnit predevsim empatii, plynulym proudem mezi mnou a druhyalpZzenym na
vzajemném davani ze sebe" (Rosenberg, 2003a, stDdmnivad se, Zze Kovymi pro

dosaZzeni tohoto jsou jazyk a volba slodiz tedy vime, jaky vyznam ma v nazvu

1V nasem progedi by totiz podle mého nazoru bylo vhéjdih zdiraznit ani ne tak nenasili, jako spise
porozungni mezi lidmi, tedy harmonii.



Rosenbergova s#ru - Nonviolent Communication slovo ,komunikace". Termin ,nenasili
pak Rosenbergipvzal od Mahatmy K. Gandhiha steji jako Gandhi ho pouZiva ve
vyznamu pirozeného stavu vaihi, kdy z naSeho srdce ustoupilo nasili (Rosenl2063a).

Neékdy byva Rosenbergova metoda nazyvana také ,Jazykeiwini® (Compassionate

Communicationi ,Zirafi resi“®.

1. 4. Harmonicka komunikace, mediace, psychoterapéaké
techniky a ndbozenstvi

Harmonickd komunikace se v mnohém blizi technikdm am¥im @ mediaci,
psychoterapii (obzvléStpsychoterapeutickym sfrim uplatiovanym v rdmci humanistické
psychologie) a vyrazy, které Rosenberg pouzZiv&asbggipominaji jazyk #kterych
naboZenskych séni. Cim se tedy tato metoda od uvedenych koricigit?

Harmonicka komunikac&asto nachazi uplatni gt mediaci.Cim se v3ak tento s
od mediace liSi? ,Mediace je metodeSeni konfliktu komunikaci, ¥fp niz neutralni
kvalifikovana osoba poméha&astnikim konfliktu ve vzajemném dorozumivani, jehoz cilem
je dosazeni jejich spokojenosti s procesem a vieladieSeni konfliktu® (Hola, 2003,
str. 52).

Harmonicka komunikace vznikla v Americe v dolikdy se z&ala mediace rozvijet.
Tato metoda je iip mediaci velmi doke vyuzitelna. Domnivam se vSak, ze Rosenberg svou
metodu vytvéel tak, aby f mnoha reSenich konfliktnich situaci nebylo zafsddi
zprostedkujici osoby, ktera jefppmediaci vzdy pitomna. (Osoba uplatjici mediaci podle
modelu harmonické komunikace strukturuje a &mimje vyroky jednotlivych stran podle

2 Arun Gandhi (prezident M. K. Gandhiho Institutw prenasili), ve svém Gvodu k Rosenbegémize
»Nonviolent Communication, A Language of Life" zimije, Ze jiZ jeho &detek, slavny M. K. Gandhi, ktery se
snazil lidi wit, jak nakladat se vztekem, frustratii diskriminaci, ¢asto zdrazioval, Ze je ieba nenasili
prosazovat v komunikaci. Prévo toto se Marshall B. Rosenberg, Ph.D., gemhtictvim harmonické
komunikace prakticky snazi.

3 M. Rosenberg si Zirafu zvolil jako symbol harmoréckomunikace. Zirafa je totiz 2¢, které ma ze vsech
nejwtsi srdce. Diky své vySce vidi velmi daleko (cokomtextu harmonické komunikace znamend, Ze si
uvédomuje své moznosti do budoucna @slddky svych mySlenek, slov &nt). Dlouhy krk Zirafy pak
symbolizuje velkou zranitelnost, ktera vznikd, kdslpvek vyjadii své pocity a paeby, kterou vSak Ize
efektivrg vyuZit. Na seminidch se také&asto pouziva loutka vika, ktery ma naopak znéaeat tu nasSicast,
ktera gemysli, mluvi nebo se chovaigoby, které ndm znemidji ziistat v kontaktu s tim, co skdte citime

a potebujeme a co citi a gebuji druzi. Proces harmonické komunikacec¢inaéka nadit nachéazet své ,viky",
pomoci jim dostat se datdomi a své pocity a nenapiré poteby si diky nim usdomovat).



presr¢ daného modelu, ktery je natolik jednoduchy, abfisimohli v kratkéntase osvojit
samic¢lenové konfliktnich stran a prdetinika tak v budoucnosti jiz k vzajemné komunikaci
nepotebovali). Pokud zprostdkujici osoba id uplatiovani harmonické komunikace
ptfitomna je, neni nutné, aby byla ¥kiha v pravni problematice a jinych oborech, jak to
byva u mediace obvyklé. Zpraéstkovatel, ktery uplauje Rosenbergovu metodu, se pouze
snazi rozvinout a udrZzovat plynuly tok komunikace imez&ma stranami a fedchazet
moznym nedorozumim.

Uplatréni harmonické komunikace je velmi Siroké a jednimli dke kterému je
mozno smifovat [ studiu jejich technik, je i osobnostriist a lepSi porozuémi viastnimu
prozivani. Mediace totoffimo nezahrnuje.

Harmonickd komunikace ro¥h neni ucelenym psychoterapeutickym ésem.
Rosenberg ve své knize (2003a, str. 124) uvadpriteipy této metody Usgre vyuZzival
i pfi své Kklinické praxi. Harmonickd komunikace je vSak mozdil od mnohych
psychoterapeutickych simi formulovana velmi populédgna da se po#iné snadno osvojit.
se Ize jen velmi méalo dozeét o teoretickych podkladech Rosenbergoiiatppu a koncepce.
Ve svych knihdch Rosenbergepklada konkrétni situace a navody jakgsit; nap. navod
jak vést rozhovor v uité situaci (pi prepadeni lugii, ve val&éném konfliktu atd.), kterym
slovim se vyhybat, jak se vypédat s vlastnim Riwvem atd. Psychologii Rosenberg vytykéa
piiliSny diraz na patologii. Souhlasi s nazorem M. Bubera, gpathoZ ¢lovék nemize
vykonavat psychoterapii, pokud je psychoterapeutdade se ze svych psychickych bolesti
Ié¢i, kdyZ navazi autenticky kontakt s jinou lidskoddsti. Terapeuticky vztah, kde je pacient
diagnostikovan, obvykle vede k tomu, Ze paciedheausuzovat, Ze je s ningao ,Spatr”.

To podle Bubera i Rosenberga neni tou spravnouwuwesteho metoda také nepracuje
s ne¥domymi sloZkami osobnosti, které jsou naopakékterych psychoterapeutickych
smerech kikovy pojmem.

Rosenberg uzivda mnoha slov, kter&egtire zngji porekud nadnesefy ¢i maji
naboZenské zabarveni, v americkém kontextu se alajubtzngji nez u nis. Domnivam se
vSak, Ze pokusime-li se sledovat jeho mySlenkovédupys zjistime, Ze jsou slova pouzita
adekvatd. Rosenberg se mimo jin€noval studiu komparativni teologie. Uvadi, Ze tim, co
nalezl u vSech naboZenstvi spolé, byla dlezitost ugimnosti bez kritizovanéi obvinovani
a porozumdni druhym, tedy empatie (Mendizza, 2000). Harmonickénlnikace neni
naklortna zadnému konkrétnimu naboZenstvi, Rosenberg see pospiroval hodnotami

v ndboZenstvich obsaZzenych a uptatanych lidmi po staleti. &teré aspekty

{ Odstranéno:




v ndbozenstvich obsazené, hlavdeu, Ze zlo zaslouzi byt potrestano a dobro dgno,
naopak odmita.

Harmonickd komunikace je tedy popul&mwsychologickd metoda, jejimz cilem je
omezovat nasili jak mezi lidmi, taltovéka Wici sok samému. Za Kdbvy faktor, ktery ma
lidem pomoci, aby lépe pochopili své vlastni prodiva prozitky druhych, Rosenberg
povazuje jazyk a volbu slov. Harmonicka komunikae@adobda psychoterapii, Rosenbeiig p
jejim vytv&eni vychazel také z poznétkkteré ziskal them studia komparativni teologie

a tato metoda rowiz byvacasto pouzivanarpmediaci v konfliktnich situacich.

1. 5. Cil prace, jeji metodologie a struktura

Cilem predkladané préace jergdstavit metodu harmonické komunikace a na zéklad
proménnych stanovenych Carlem R. Rogersem zkoumat, zdselimetoda efektivhpisobi
na osobnostniist ¢loveka.

Rosenberg se ve svych knihach snaghde a své Zzaky ndit byt empatétejSimi a
doséhnout osobnostnihdstu. Jeho metoda ma slouzit, kitomediace a ijpadného pouziti
odborniky v psychologii a pedagogice, jako navod ggmouky, jak rozvijet svou osobnost
pomoci jednoduché metodyi jak si vtomto procesu pomahat ve skupinach. Ndazi
vlastni praktické zkuSenosti s osvojovanim metodynleaické komunikace a jeji komparace
s pevazre teoretickym sezndmenim s psychoterapeutickyfstypem C. R. Rogerse, ktery
byl jednim z hlavnich Rosenbergovych inspiigh zdrofi, se vSak domnivam, Ze cesta
k vnitinimu 1istu ¢lovéka a tSi schopnosti vcitit se do druhych neni tak snagsid ji

Rosenberg popisuje. Domnivam se, Ze k docileni @sbbitno rozvoje a sebepoznani, které

predpoklada sebéipeti, nestdi osvojit si pordrné jednoduchou metodu, jak strukturovat a

verbalizovat své prozitky i jak empaticky reagovat na projevy druhychie teba

specifickych podminek, které mohou byt wyeoy jen za Htomnosti nezavislé
zprostedkujici osoby. Diky této osdlje mozné docilit atmosféryauéry, je mozné ziskat
zpétnou vazbu od nezavisléhidoveka, ktery dokdze jagnodctlovat prozivani druhého od
proZitki vlastnich, a to, jak se pokusim prokéazat, pouhidni&a neumo#tuje. Domnivam se
rovnéz, 7Ze pouZzivani takové techniky, jakou je harmonikkénunikace, bez odbornika
v oblasti lidské psychiky neposkytujfovéku moznost nahlédnout do hlubokych vrstev

vlastni osobnosti, fize velmi omezovat spontaneitiovéka apod.



Na zéklad vySe uvedené dominky formuluji tyto vyzkumné otézky: Je mozné

zprostedkujici osobu v procesu osobnostnihéstu nahradit metodou harmonické

komunikace ¢i _nékterou z jejich technik obe&R Je harmonicka komunikace efektivni

metodou pro vniti rist glovéka?

Pt praci budu postupovat nasledévn

Nejprve vymezim, co je harmonicka komunikace a olffjasmontext jejiho vzniku.

Poté objasnim zakladni principy Rosenbergovy metady fak je uvadi kniha
Nonviolent Communication. A Language of life (Roserd) 2003a). Dalefiblizim nektera
konkrétni témata, kterym se Rosenberg v harmonickéukdkaci ¥nuje.

V dalSi ¢asti prace se pokusintiplizit podminky, které¢loveék k vnittnimu rtistu
pottebuje podle psychologa Rogerse, jehoz byl RosenlEdem a jez je jednim
z Rosenbergovych hlavnich intelektualnich zélroj(Budu gitom vychazet z knihy
J. Vymstala Rogersovskd psychoterapie (\W&al, 2000). Pokusim se prozkoumat, zda-li
metoda harmonické komunikace Rogersovy podminky praikv vhodné atmosféry
k osobnostnimu rozvoglovéka sphuije.

Nakonec se pomocii@dchozichtésti prace pokusim dojit k zéu, do jaké miry a za
jakych podminek je harmonicka komunikace s&mevhodna k fisobeni na vnini rist
jednotlivai. Objasnim, wem spd@ivaji jeji uskali a zhodnotim, v jakém kontextu tatetoda
muZe na mezilidskou komunikaci a lidské souZifzpivé pasobit.

1. 6. Analyza pouzité literatury

_Vzhledem k tomu, Zze metoda harmonické komunika€&ské republice neni jest
priliS zndma, dosud Z&dna kniha o tomtoémmnevysla Weském jazyce. #° praci proto
vychazim ze svého vlastnihdeflladu Rosenbergovy knihilonviolent Communication.
A language of LifédRosenberg, 2003a). Origindl této knihy je moZrskati prostednictvim
objednavky na internetovych strankach Centra pronbaickou komunikaci (The Center for

Nonviolent Communication, www.cnvc.gr@i na rekterém ze semif@ parddanych lektory

harmonické komunikace v mnoha zemichtavStejnou cestou Ize ziskat pracovni seSit k této
knize - Nonviolent Communication Companion Workbg¢b&u, 2003). Ob tyto knihy jsou
psény formou &ebnic pro laiky.

Stejnym zjisobem je dostupn#ada dalSich kniZznich tith audio a video nahravek

tykajicich se harmonické komunikace. Ke své pradclz pouzivam tyto:



- Parenting from Your Heart. Sharing the Gifts of Qassion, Connection and
Choice(Kashtan, 2003).

- What's Making You Angry? 10 Steps to TransformungeA So Everyone Wins
(Gibson, Klein,2003).

- Getting Past the Pain Betwebls, Healing and Reconciliation Without Compromise
(Rosenberg, 2003b).

- Life-Enriching Educatiorf{fRosenberg, 2003c).

- Raising Children CompassionatéiRosenberg, 2003d).

- Teaching Children Compassionately. How studentseathers Can Succeed with
Mutual UnderstandingRosenberg, 2003e).

- The heart of social change. How to Make a Diffeeeirc Your World(Rosenberg,
2003f).

- We can work it out, Resolving Conflicts Peacefalhd Powerfully(Rosenberg,
2003g).

Tyto tituly nejsou pilis obséhlé, maji formu broZurek, které se zabywakiterym
z témat, se kterymi sgovek pri béZznych mezilidskych interakcich setkava.

Zadny zdroj, ktery by objasval teoreticka vychodiska Rosenbergovy metailyay
tuto metodu odbogh analyzoval, neni dostupny. Rosenberg se skeiide zaujmout
prakticnosti a snadnou dostupnosti své metody, siBxeat je teorii.

Na strankach Centra pro harmonickou komunikaci &é nekolik rozhovofi s M. B.
Rosenbergem. Ani ¥thto rozhovorech vSak nenalezneme o harmonické komcinik
o mnoho vice informaci, nez jsou ty, uvedené v Ramgusé hlavni knize.

Za (telem striné komparace Rosenbergovy metody s jinymi teoriemivzaginymi se
lidskou komunikaci proto pouzivam v druhé kapitoleerituru zieského progedi. Jde
o knihu Z. VybiralaPsychologie lidské komunikaféybiral, 2000), jejimZ obsahem jeipez
klasického i soudobého zkoumani komunikace a infoemacsoudobych ffstupech ke
zkoumani komunikace z pohledu g@ich psychologickych a psychoterapeutickychésim
i filozofie.

Pro teti kapitolu, ve které se zabyvam srovnanim harcichikomunikace
s fistupem zar¥enym naclovéka C. R. Rogerse, pouZivaniegevSim knihu J. Vy#tala
Rogersovska psychoterap{®ymétal, 1996), ktera je debnici rogersovské psychoterapie
uréenou pro studenty 1. lékské fakulty UK a dastniky vycviku a vzélavacich prograrin
v Rogersovské terapii.tRodni Rogersovy knihy zde nejsou dostupné, J. &gmodbornik

na Rogersovskou psychoterapii, vSak ve své knizgefov pristup velmi kvalit@ priblizuje.






2. Harmonicka komunikace, zpisob, jak omezit mnoho druhi
nasili

V nasledujici kapitole objasnim zakladni principyrhanické komunikace. Nejprve se
pokusim objasnit kontext vzniku této metody a zmirgfi jsouvislost s kterymi
psychologickymi sréry. M. B. Rosenberg ani ve svych knihach ani v matech, az na par
citdth C. R. Rogerse agkolika malo dalSich psycholégneuvadi, jakymi psychologickymi
smery byl ovlivnén. Souvislosti s jingymi siry, které uvedu niZe, proto nejsou nijak
ucelenym pehledem, maji pouze fiplizit, kde se vramci psychologie harmonicka
komunikace naléza.

V dalSi ¢asti této kapitoly pblizim, co m& Rosenberg na mysli, kdyZz hiivo
o ,nésili“. Dale se pokusim stme& vystihnout hlavni principy harmonické komunikace, tak
jak je Rosenberg uvadi ve své knize Nonviolent Comoation. A Language of life

(Rosenberg, 2003a). Kapitolu uzavira kratké shrnuti

2. 1. Kontext vzniku harmonické komunikace v ramcipsychologie

Rosenberg ip formovani Harmonické komunikace vychéazel z pokftanhabytych
béhem studia psychologie na Wiskonsinské univérzide obdrzel doktorat, déle ze své
klinické praxe a ze studia komparativni teologie. SWgch knihach i v mnoha rozhovorech
v8ak Rosenberg uvadi, Ze hlavnim insgifen zdrojem k vytveeni harmonické komunikace
byly jeho vlastni Zivotni zkuSenosti.

Rosenberg vyirstal v Detroitu, v mist tehdy plném nésili, kterému vzhledem ke
svému zidovskémutpodu byval v dtstvi sdméasto vystavovan. Jiz v mladi se protéaa
zajimat o zfissoby komunikovani, které by lidské nasili nahradily

Rosenberiv smér ma velmi blizko k humanistické psychologii, kterdvspoloving
20. stoleti z&ala rozvijet. Také on kladeithz na objevovani a aktivizaci vimifch moznosti
¢loveéka, na jeho realizaci. Sdili i filosoficky zakladihanistické psychologie, ktery byl
v americkém proseédi pongrné optimisticky: Rirozenostilovéka je dobrd, osobnost se sama
vyviji ptiznivé, pokud ji v tom neomezuji vlivy zvéh Obzvldst blizko m& k Fistupu
zamétenému naloveéka C. Rogerse, jehoz byl Rosenberg zakem.

Oba tito psychologové se shoduji v optimistickém edhl na podstat&loveéka

a odmitaji tedy pojeti, Z#oveék je v zasad iraciondlni a Ze jeho impulsy, nejsou-li ovladany,



povedou ke zieni druhych i sebe samého. Rosenberg sice nepopie& Rogeriv
termin ,aktualizace" osobnosti, ovSem i on (oviimrstejnym americkym pragtdim), klade
duraz na pirozenou tendencilovéka k seberealizaci, ktera obsahupdu poteb (nap.
pottebu potravy, bez@é naplréni prostednictvim opravdovych interpersonélnich vztah
atd.). Oba psychologové se re¥rshoduji v nazoru nafpomnost ,proces hodnoceni“, které
osobnost ¢lovéka reguluji. Rosenberg sice velmi tzdaiuje, Ze je nutné odtbvat
v komunikaci hodnoceni od pozorovani a&imezaujat popsat situaci, ddezitost hodnot
v3ak nepopird. Stejnjako Rogers, i Rosenberg twdziuje, Ze chovantloveka je vzdy
motivovano pitomnymi potebami, ne tolik minulymi udalostmi. Ve srovnani s Brsgm
Rosenberg wezitost minulych zazitk jeS& vice minimalizuje, neda-li sefipo fici, Ze je
zcela opomiji, pravgpodobré v zajmu snadného pochopeni a untmiraplikace teorie co
jako Rogers i Rosenberg pracuje s lidskym popiramikierych dilezitych smyslovych a
fyziologickych proZitki, opst vSak tento problém zjednoduSuje a omezuje svoii tepraci
jen s takovym pa@nim, které prathlo na wdomé (méa castji na podwedomé) drovni.
Rosenbergova harmonickd komunikace ve svych principsikazuje i na dalSi
psychologické siry. V mnohém se shoduje riage Salterovym principem asertivity: Blizky
harmonické komunikaci je zvl&tzv. asertivni “feeling talk“- spontanni vyjavani pocit,
déle technika sebeoti@ni s undnim Was informovat o negativnich pohnutkach iaminrict
si 0 laskavost. Stefnjako asertivita, i harmonicka komunikace se vyh¥o@unikanim
faulim jako je uraZzené rani apod. Rosenberg s#ovéka rovreZz snazi_nakit vyhybat
agresivit a pasivit. Ob techniky jsou si blizké svou populéarni formou. ¥rgvnani se
Salterovou technikou vSak harmonicka komunikageije Wtsi pozornost psebam druhych.
V harmonické komunikaci najdeme r@mmnoho shodnych niisse systemickym
psychoterapeutickym éfstupem (Vybiral, 2000, str. 174), ktery také pojithdveéka jako
autonomni bytost a jeho koncept se skodakladd na komunikaci. Podobnost Ize nalézt
i vroli poméhajiciho (pokud se ¥ipad harmonické komunikace dané situacgaky
Ucastni), ktery je s klientem ve vztahu kooperé&édakousi ,pomoci k sebepomoci.”
Myslenky velmi podobné principn harmonické komunikace prosazuje iaiptzv.
buddhisticky psychologicky styl (Vybiral, 2000, .s810) - nap zéasady jakelit agresi:

negijmout agresorovu definici situace, empaticky agragmchopit ... .

4 C. R. Rogersova teorie se tyka vztahu terapeldierta, Rosenbergova cilova skupina je zcelagivguziti
pii psychoterapii je jen jednou z mnoha moznosthejiplatriéni.
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Harmonick& komunikace je formulovana velmi poputéarjejim smyslem je umoznit

jeji snadné osvojeni i lidem, kfenemaji Zadné odborné \&éni.

2. 2. O jakém nasili se mluvi?

M. B. Rosenbergasto mluvi o ,nésili“. Povazuji proto za vhodné aliig, co timto
slovem gesré mini.

Rosenberg se jiz od mladi zajimal o to, jak je moZz®ése wdktefi lidé chovaji
agresivi a jini dokazi astat empatiti i v téch nejhorSich podminkach. Domnivé se, Ze soucit
a schopnost vcitit se do druhého jsdingzenymi lidskymi vlastnostmi. Pro lidské&gziti je
tieba pochopit, Ze dobro jednotlivce a dobro celétigtva spolu Uzce souvisi.&&ina lidi
v3ak byva jiz od utlého&ku vedena k takovému chovéani, které je od tohdtmzeného
uvédoneni odvadi. Nejde tedy o togiti se schopnosti vcitit se, nybrz o to, odtiase to,

k ¢emu jsme byli vychovavani a vratit seszfg tomu, co je ndmijFozené.

Rosenberg v jednom ze svych rozhdvarvadi (Killian, 2003), Ze jednim z jeho
inspiratnich zdrofi byl teolog W. Wink. Podle Winka je nasili sociambrmou, ktera plati
priblizn¢ osm tisic let. Kdysi jeden mytus vypghwo tom, Ze st byl stvden mocnym
Bohem, ktery porazil zlou Bohyni. Tak vznikla ngdedstava ,dobrych® hrdiy kteti bojuji
proti ,Spatnym®. Vzniklo tak trestné pravo, podleié¢ho gkteri lidé zaslouZi byt potrestani,
zatimco jini maji byt odéméni. Toto geswdceni se vrylo hluboko do poddomi \&tSiny
lidskych spolénosti. \EtSina naboZenskych systénvyzdvihuje hodnoty, jakymi jsou
empatie a soucit. Rosenberg vSakradiuje, Ze je teba mit na pasti, Ze pra¢ ve jménu
raiznych naboZenstvi bylo &jihdch rozpoutdno mnoho nésilnych konfliktZmitiuje se
o vyzkumu, ktery proved! socialni psycholog Miltomkeach (Killian, 2003). Vyzkum h
prokazat, jestli ¥fici lidé maji ¥tSi schopnost soucitit s druhymi. Ukazalo se, Zeofeu
naopak. Rokeach vSak dale upduzge na fakt, ze kazda skupina vyznavaji¢jaké
naboZenstvi se dalegld na dw velmi odliSné podskupiny - hlavni proud a mystickou
mensSinu. Druha zthto dvou skupin ve vyzkumu prokézala naop&i§ivschopnost soucitu,
nez byl populéni primér.

Casto se tedy stava, Ze Zijemerepédeeni, Ze Spatni si zaslouZi zlo a Hatobro. Nasili se
tak podle Rosenberga prekteré lidi stava az zdbavou. Slovem, které je fhoweka podle
Rosenberga nejnebezjpejSi, je slovo ,zaslouzit®. ,JadremétSiny, ne-li vSeho néasil —ta

slovniho, psychologického nebo fyzickéhd, raezi ¢leny rodiny, kmeny nebo narody — je
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zpisob mysleni, kteréfsuzuje gicinu konfliktu chybam protivnika. Je spojen s nesctomgi
piemyslet o sob i druhych jako o zranitelnych bytostech a neochgifedstavit si, co ten
druhy mize citit, ceho se mize bat, pocem touZit, co mize postradat atd.“ (Rosenberg,
20034, str. 18).
Nasili, o kterém Rosenberg mluvi, je tedy dvojihchdru
- interpersonalni, které probiha mezi lidmi,
- nasili intrapersonalni, ktetdoveék uplatiuje vici sobe samému.
Rosenberg zastava nazor, Ze v otazce jadtar empatickymi a neuchylovat se
k pouzivani nasili jsou Klovymi faktory jazyk a volba slov. Jeho metoda médsstou, jak
se nadit komunikovat tak, abylovek i v nelehkych podminkach dokézal udrzet kontakt se

sebou i ostatnimi Zgobem, ktery mu umozni empatii rozvijet.

2. 3. Zakladni principy Rosenbergovy metody

Rosenbergova metoda neni z&ema na hledani problémnehodnoti se, jaky kdo je.
Hleda se, jak &ci zlepSit. M4 vést k tomu, alijfovék pomahal druhym, z& je v3ak teba
u sebe. Rosengerg vychazi ze zilrditeré jsou fitomny v kazdéntloveéku a hleda takova
ieSeni, kterd obohati vSechnytasétréné strany. Nesoustdi se na z#nu samotné situace,

nybrz na zminu pohledu na nitj. na jeji reinterpretaci. Rosenbery dlovéka urovnavat si

své vlastni myslenky aifimat zodpo¥dnost za svaiani.

Podstatou harmonické komunikace je pomdkivéku preformulovat dosavadni
zpasob vyjadovani a rozpracovat dovednost naslouchat druhym. $lammavyklych
automatickych reakci maji byt slovéddomymi odpo¥d'mi, zaloZzenymi na usdomovani si,
Co je to, co vnimame, citime a chceme. Harmonicka korageikna vést k tomu, aby se
¢lovek uptimné a srozumiteld vyjadioval a zarovie empaticky a s respektem vnimal druhé.
Ma pomoci pi kazdé interakci naslouchat jak svym vlastnim hiobgotebam, tak niternym
pottebam druhychVlastni prozivani mé byt obsahem$demi (tim, jak konkréth tohoto
dosahnout se vSak Rosenberg ve svych knihactr téezabyva) a to, co je obsahesdomi,
ma& byt obsahem komunikace. Poddlse ¢clovék ma snazit odhadnout, co proZivaji druzi
a komunikovat oft na tomto zaklatl (j. fikat jim, co si mysli, Ze proZivaji). Harmonicka
komunikace maclovéka nadit pozorré sledovat a byt schopnym specifikovat chovani

a podminky, které jeho saméhibdruhé ovliviuji. Rosenberg se snazi eliminovat obranné,

12



vyhybavé nebo Utmé vzorce chovéani, které jsou podlgj podmirény posuzovanim
a kritikou. Snazi selovéka vést k tomu, aby vnimal sebe, druhé i svééram vztahy novym
zpasobem. Odpor, obrana a nasilné reakce se timto majhalizovat.

V oblasti slovni komunikace Rosenberg updzge na rkolik chyb, kterych se lidé
bézrne dopoustji a které je vzdaluji od fpozené schopnosti vcitit se do druhych. Poté
doporuuje, aby selovék soustedil nactyti oblasti, kterym odpovidajityii zakladni slozky

harmonické komunikace:

POZOROVANI (observation, O),
POCITY (feelings, F),
POTREBY (needs, N),
ZADOST (request, R).

Eal A

Prvni¢ast procesu harmonické komunikadgedstavujictyti okruhy informaci,
vyjadiené velice jashat’ uz verbalg, nebo jinymi prosedky.

Prvnim krokem je vZdy pozorovat, co se vitdr situaci skuténé dgje, co druzitikaji
nebo dlaji a co z toho jélovéku prijemné, Bjakym zpisobem ho to obohacuje, a co naopak.
DuleZité je undt skut&né nezavisle pozorovat - neposuzovat a nehodnotite [ tfeba
vyjadrit, jak seclovek pri pozorovani této situace citi, jaké pocity &msituace vyvolava.
Poté nésleduje vyjaeni poteb, které se poji k rozpoznanym péait Ctvrtou slozkou
harmonické komunikace je velmi specificka Zadostrcktenéclovek sclit, co od druhého
chce, co by ho p&$ilo nebo obohatilo.

Druha ¢ast Rosenbergovy metody $pea v fijeti stejnychétyr sloZzek od druhych
lidi. Nejprve se m&loveék snazit vycitit, co druzi pozoruiji, citi a pelbuji, a potom zjistit, co
by je potsilo ¢i obohatilo.

Prvni a druh&ast procesu je sami@nmé zantnitelnd, je mozné z#t empatickym
prijetim ¢tyi slozek od druhych. Harmonicka komunikaceeeptavuje fesré dany vzorec,
ale fizpasobuje se jakiznym situacim, tak osobnim a kulturnim zvyklostem.

Dulezité je, Ze festoZze se o harmonické komunikaci mluvi jako o ,protesbo
sJazyku“, vSechnyctyii slozky mohou proghnout bez jediného slova. Podstata této metody
spaiva v udomeni si gchtodtyt jednotlivych komponent, ne ve viastni v§ms slov.
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Toto udomeEni mé podptit schopnostloveéka hluboce naslouchat, respektovat sebe
i druhé, vcitit se a jak Rosenbefasto zdraziuje: rozvijet vzajemny zajem davat ze svého
nitra.

2. 3. 1. Komunikace, ktera brani vcini

Ve své knize Nonviolent Communication. A Languagelifef (Rosenberg, 2003a)
Rosenberg nejprvétende, prejiciho si osvojit metodu harmonické komunikace, vamgd
nékolika specifickymi chybami, kteréébny ¢lovék pri komunikaci ¢asto @lava a které
znemoauji, aby se do sebe lidé navzajem vcitili. Nazyv& fprmami ,odcizujici
komunikace" a jsou jimi (Rosenberg, 2003a):

1) moralizovani
Moralizovani je posuzovani, které nazma pochybeni nebo Spatnost na stradi, ktefi
nejednaji v souladu s naSimi hodnotami, tj. é@bvéni, hasni, snizovani, klasifikovani,
kritika, srovnavani, diagnostikovani atd.

Rosenberg upoziuje, Ze takové analyzovani ostatnich je ve skasti vyjadenim
nasich vlastnich pfgb a hodnot. Kdyz ovSem své fmity a hodnoty projevujeme timto
zpasobem, vzbuzujeme v lidech, o jejichz chovani sem#ajie, snahu o obranu a odpor.
Pokud se po naSem moralistickém vyroku pokusi jednsduladu s naSimi hodnotami
a budou ndm davat za pravdu, Ze jednali &pdtadou to pravgbodobré délat se strachem,
pocitem viny nebo zahanbeni. V takovych situacickllgogdRosenberga lidé obvykle citi
nelibost a kleséa jim seb&lomi. Z takové komunikace plynou negativiisiedky i pro nés,
protoZe kdykoli si nés tito lidé v mysli spoji &terym z negativnich podit zmenSuje to
naSe Sance, Ze se do nas v budoucnosti vciti aimadoaSe pégby a hodnoty reagovat.

Rosenberg wrazré odliSuje moralistické soudy od saudhodnotovych. Hodnotové

soudy jsou podledj pro ¢lovéka nezbytné, vyjadiji kvality, kterych si v Zivat cenime.

2)_srovnavani

Srovnavani s jinymi lidmi je podle Rosenberga velkganojem pocitu méttennosti.

3) odmitani odpasdnosti

Odmitdnim odpoidnosti se rozumi zagtivdni ¥domi toho, Ze jsme kazdy

odpowdny za své myslenky, pocitycay.
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Odpovdnost za své&iny odmitdme, kdyZ jejich ffinu prisuzujeme nejasnym
neosobnim silam, svym podminkam, diagnéze, osobni psiohologické historii (ndp
»Piju, protoZe jsem alkoholik ¢inim druhych lidi, pikazim autorit, skupinovému nétlaku,
zasadam instituci, pravith a ustanovenim, genderovym nebo socialnim rolimi. pgfu,
neovladatelnym imputan.

Rosenberg dopotuje, abyclovék takovy jazyk nahraditeci, kterd moznost volby
pripousti. Upozatuje, Zze kdyZ si nejsmesdomi své odpotdnosti za to, jak se chovame,

myslime a citime, fiZeme byt nebezpei.

4) piikazovani
Prikazovani je explicith nebo implicit@ spojeno s obvignim nebo trestem, pokud se

ho nepodH vyplnit, a je tedy podle Rosenberga velmi nasinéadiz nevhodné.

Odcizujici komunikace podle Rosenberga souvisfedgiavou, Ze dité ¢iny jsou
hodny oce#ni, zatimco jiné zasluhuji trest.é¥ina lidi byla vychovanaipmyslet timto
zpisobem &asto si proto klade otazky, zda na tom, codipiottebuje, neni &co Spatného.
Rosenbergitendim predklada suj nazor, Ze je v zajmu kazdého, aby se lidéiln ne

ovSem proto, aby se vyhnuli trestu, nybrz prot@rina sedci jim samym.

2. 3. 2. Pozorovani

Prvnim krokem harmonické komunikace je &édi pozorovani od hodnocenie

tieba, abyclovék dokazal pozorovat, co vidi, slySi nebeho se dotyka aniz by to jakkoli
hodnoatil, i kdyZ je v dané situacéjakym zpisobem zainteresovan.

Pozorovani a hodnoceni je vzdiela jass oddctlovat, protoZe jinak se sniZuje
pravdpodobnost, Ze druzi zamyslené zgrudou skuténé naslouchat. Hrozi nebezfieze
takovou zpravu budou vnimat jako kritiku, jako Utk svou osobu.

M. Rosenberg ifijpousti, Ze harmonicka komunikace neummgé, aby bylc¢lovek
naprosto objektivni a vyvaroval se jakéhokoliv hockeni. Je ovSemtdba hodnoceni od
pozorovéani velmi jashoddtlovat.

Rosenberg row upozoiiuje na fakt, Ze lidé velmiasto pouzivaji strnula zobeen,

ktera je teba nahradit hodnocenim zaloZenym na pozorovaniifisgémn pro danycas
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a kontext Je v tomto velmi konkrétni a vyjmenovava sedniasdjSich chyb, kterych se

lidé dopou&tji. Zarover navrhuje vhod§si formulace. Rosenbergovyiklady znazoiiuje

tabulka 1.

Tabulka 1

Sdéleni

Priklad pozorovani,
ve kterém je obsazeno hodnoceni

Priklad pozorovani
bez hodnoceni

1. Pouziti slovesa byt, aniz by
hodnotici dal najevo, Ze za hodnocer]
p¥ijima zodpovédnost.

Kdyz vidim, jak davas vsechn

penize, co mas, na &y druhym
zd& se mi,

Ze jsi @lis Stedry.

2. Pouziti sloves s hodnoticimi
vyznamy.

Doug paad vSechno odklada.

Doug se na zkouskyiuen veer
predem.

3. Predpoklad, ze ®¢i hypotézy

o mySlenkach, pocitech, zagrech nebg

pranich druhého¢lovéka jsou
ty jediné mozné.

Tu préaci nedostane.

Nemyslim si, Ze tu praci dostar]
Nebo
Rekla: ,Nedostanu tu préaci.”

o

4. Zamétiovani predvidani s jistotou

KdyZz nebudes jist vyvazena jidla, posk
si zdravi.

Bojim se, Ze pokud nebudes jis
vyvazena jidla, izes si poskodif
zdravi.

-

® Ve své knize Nonviolent Communication. A languafjéife. [1] Rosenberg v této souvislosti zmaje vyrok
indického filozofa J. Krishnamurtiho, podle kter§egozorovani bez hodnoceni nejvyssi formou lidské

inteligence.
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Tabulka 1

5. Pomijeni jedinénosti toho, oéem
mluvime.

MenSiny se nestaraji o své vlastnicty

Nikdy jsem nevid tu
(mensSinovou) rodinu, co bydli
Rosso¥ ul. 1679,

Ze by si zametla snih na chodn[ku

6. Pouzivani slov poukazujicich na
vlohy, aniz bychom dali najevo,

Hank Smith je jen gmeérny

Hank Smith nedal ve dvaceti

Ze bylo provedeno hodnoceni

S T e i fotbalovy hra. zépasech jediny gol.
7. Uzivani grislovei a pfidavnych
jmen zpiisoby, které nenaznéauiji, Jim je o3Klivy. Jim se mi nelibi.

(Rosenberg, 2003a, str.30)

DalSi chybou, na kterou Rosenberg poukazuje, jéipani slownikdy, rekdy, kdykoli

atd. jako nadsazek. V takovyctipadechilovék do pozorovani rowt vnasi hodnocent,

které ¥tSinou vyvolava obrannou reakci. PotiZ&dy piinasi i pouzivani slov jakéastoa

zidka, tato slova nejsou totiz dostane konkrétni

17



2. 3. 3. Rozpoznavani a vyjabvani pociti

Rosenberg se domniva, z&3ma lidi ma velice malou slovni zadsobu pro vigagni
svych pocit. Lidé podle ®j ¢asto kritizuji a pojmenovavaji druhé a jejich chuyamisto
toho, aby sdili, jaké pocity v nich chovani druhych vyvolavRosenberg se domniva, Ze
pri feSenitady konfliktnich situaci nAm #ize pomoci, kdyZ projevime svou zranitelnost.

Stejre tak jako v pipact pozorovani, i u dalSiho kroku své metody, vigani

pociti, Rosenberg vyjmenovavékolik nej¢asgjSich chyb, kterych se lidé dopogjst

Rosenberg se domniva, Ze obelze fici, Ze pocity nebyvaji jagrvyjadieny, kdyz za

slovemcitit nasleduji slova, znazama vtabulce 2
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Tabulka 2

Pocity nebyvaji jasr vyjadiceny, kdyz za sloventitit nasleduji:

,Mam pocit, Ze bys to ghunét lip.”
Vyrazy: ,ze, jako, kdyby* ,Citim se jako smola*“
»,Mam pocit, jako bych Zila se zdi."

»,Mam pocit, Ze po mhparad rekdo reco chee.”

Zajmena: ,ja, ty, on, ona, oni, ono* M P . “
. 2.ty ,P 7fipad& mi, Ze to nema cenu.

DalSi chybou byva zansiiovani skutesného vyjadieni pociti s vyjadicenim myslenek. Jde o tyto fipady:

Popis né¢eho, co sktlovék mysli, Ze je P 7ipada mi, Ze jako hr&na kytaru jsem neschopny

4P ripada mi, Ze nejsem pro lidi z pracélegity.”
+P rfipaddm si nepochopeny.”
,Citim se opomijeny.”

Popis né¢eho, co sktlovék mysli, ze dlaji lidé kolem ného,
¢i vyjadreni toho, jak si jejich chovani interpretuje

(Rosenberg, 2003a, str.42)

Podle Rosenberga neni pdstifci sdilit, Ze seclovek citi ,dobre” nebo ,Spati. Tyto
slova jsou podle & piili§ neukitd a znesnatlji posluchai navazani kontaktu s tim, co

mluvei skute&ng citi.
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Rosenberg svym Zak a étendam predkladd seznam, ktery obsahujed stovku
pozitivnich a je& o nsco vice negativnich podit a ma slouzit jako poficka k gesrgjSimu

pojmenovavani toho, co se v nitflovéka odehrava.

2. 3. 4. Poteby

Treti z hlavnich slozek harmonické komunikace jsoutighy, které se za
rozpoznanymi pocity skryvaji. Harmonickd komunikavede ¢lovéka k tomu, aby si
uvedomil, Ze to, co druzfikaji nebo dlaji, mohou byt podty, ale nikdy ne fi¢iny naSich
pociti. Harmonick& komunikace ma tedy vést k tomu, &by¢k prijal odpowdnost za to,
jak své vlastni pocity vytié

Kdyz ¢lovek slySi negativni zpravu, ma podle Rosenbétgé moZznosti:

1) Obvinit sam sebe {mout ndzor druhéhsloveéka a na dkor vlastniho seliglomi
sam sebe obvinit. Tento @b gFjimani negativni zpravy podle Rosenberga

¢lovéka vede k pocitm viny, zahanbeni a deprese).
2) Vinit druhé (obvinit mlu¢iho, coz obvykle byva doprovazeno pocitem vzteku).

3) Uveédomit si vlastni pocity a ptgby (u¥domit si, co citime po tom, co jsme

negativni zpravu vyslechli a co bychom v danou [cipeittebovali).

4) Uveédomit si pocity a pdeby druhych (snazit se do druhého vcitit a pokssit
odhadnout, jaké pocity a nenaghé poteby se za negativni zpravou, kterou

vyjadkil, skryvaji).
Rosenberg varuje fed motivaci pocitem viny. Za vlastni pocity jéelia nést

odpowdnost. Napiklad, jak znazatuje tabulka 3 zklamani Ize vyjakkt dvéma rozdilnymi

zpasoby.
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Tabulka 3

A: ,Zklamal jsi me, protoZe jsi vera nepisel.” Mluvei A piisuzuje odpovdnost za zklaméni pouze
jednani osoby druhé.

B: ,Byla jsem zklaman4, Ze jsiera ve'er nepisel, protoze V ptipact B je pocit zklamani fi¢itan viastnimu fani
jsem chdla probrat rejaké \eci, které mi dlaly starosti.” mluvéiho, které nebylo napéno

(Rosenberg, 2003a, str.50)

Rosenberdika, Ze motivovani vinou byvaji lidéasto jiZz od dtstvi. Rodée nagiklad
tikaji ditti, ze je trapi, kdyz ditdostava Spatné znamky, coz znamena, Ze jednéid fht
pricinou toho, jestli jsou rode ¥astni nebo ne. Ditse tedy ve Skole snazi, a to podle
Rosenberga byvad myrmpovaZzovano za pozitivni zajem. Ve skuresti jde o snahu vyhnout
se pocitu viny.

Tabulka 4znazotiuje vzorceregi, které podle Rosenberga odgdmost za pocity
¢loveéka zasthuiji:

V harmonické komunikaci je vzdyieba spojit s pocit stim, co pdebujeme
(,Citim se...protoze..."). Kritika, posuzovani, diagtikevani a interpretace druhych jsou jen
vyjadienim vlastnich nenapinych poteb a lidé na & obvykle reaguji obranou nebo
protiitokem. Rosenberg se domnivacim piimocareji je ¢lovék schopen spojit své pocity

se svymi vlastnimi pé¢bamj tim snadgjSi je pro druhé empaticky reagovat. Jako poka

k lepSimu dorozugni uvadi seznam pi@b cloveéka, které dli do podskupin na ptdby

autonomie, oslavy, celistvosti, vzajemné zavis)dsty, duSevni jednoty a & o €lo.
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Tabulka 4

,T0 mé opravdu vytdi, kdyZ se na naSich #gnych

Pouzivani neosobnich zajmen, jako nap: ,to letécich objevuji pravopisné chyby.*

,KdyZ mi nevolas k narozenindm, bolé to.”

Formulace, které zmiiuji pouze jednani druhych lidi _Maminka je zklamana, kdy? nedojis jidlo."

Vyrazy jako nap¥.: ,Citim se(nékterd emoce) protoze..."
které je nasledovéano jinou osobou nebo jinym osobmi
zajmenem nezja"

,Citim se ubliZes, protoZe jsiekl, Zze rd nemilujes.”
,Citim se naStva#, protoZe dozail porusila svij slib.”

(Rosenberg, 2003, str.52)

Rosenberg konstatuje, Ze za odhalovani svyctebdiyvametasto odsuzovani (a to
obzvlaS¢ zeny, které byvaji vedeny k tomu, povazovat zauswejWtSi povinnost pé&
o druhé).Clovék se proto vyjatit, co skuténé potebuje, niize zn&né obavat. Rosenberg
upozoruje, Ze s&asto stava, Ze se si lidé namistomgho vyjadeni toho, co v danou chvili
potrebuji, séZuji a ndikaji. To vSak psobi jako obwiovani druhych. Obvimi druhym
znesnatiuje, aby se do takovéhtdovéka vcitili a vyvolava v nich spiSe vzdor. Je obéizn
slySet a zvazit vyznam peb, které se za takovou prosbou skryvaji. Takovavgrovigz
pasobi jako chaby pokus reagovat z pozice toho, cor#y ¢loveék dostat” nebo si zaslouZil.
Naléhani mize mit roviZ negativni dopad na seldeomi mluwiho, ktery byva nakonec
pieswdéen, ze jeho poeby nejsou tlezité. Neuédomi si totiz, Ze je vyjadl zpasobem,
ktery nema moc velkou Sanci vyvolatiznivou reakci. Rosenberg upo#aje, Ze pokud my
sami nebudemetixladat svym paebam vyznam, ani naSe okoli to prgpodobré neudla.

Clovék na cest ke svému emmimu osvobozeni podle Rosenberga musi pigiit
stadii (Rosenberg, 2003a, str.57-60):
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Prvni stadium nazyv@&meani otroctvi V tomto stadiu sellovék domniva, Ze je
odpowdny za pocity druhych lidi. Mysli si, Zze se muspifedrzité snazit, aby byli vSichni
Srastni, a pokud tak druzi nevypadaji, citi se zadpowdny. To miize vést az k tomu, Ze
z&ne nejblizSi osoby vnimat jako #at

O druhém stadiu Rosenberg héivgako o ,protivném* stadiu V tomto stadiu si
¢lovek uvédomi negativni tisledky gebirani odpo¥dnosti za druhé a snahjyizpisobit se na
ukor sebe saméh@lovék si s sebou viak obvykle nese egbytky strachu a pocitu viny
z toho, Ze své vlastni geby ma. Proto tyto pt#by ¢asto vyjadi nevhodw - piisns
a nepoddaja ¢i protivneé (nag. ,To je tvij problém! J& za tvoje pocity nezodpovidéatd.)
Clovek je jednoduse rozzlobeny a za pocity druhych yieitiat nechce.

Tretim, poslednim, stadiem ggadium eméniho osvobozenV tomto stadiu j&loveék
jiz schopen reagovat na peby druhych empaticky, ne s pocity strachu, vinpmstudu.
Zéarovei je schopny jashvyjadit to, co potebuje a usdomovat si i tom, Ze své pdeby
nemiZe naphovat na tkor jinychClovék tedy @ijima odpowdnost za své zasy adiny.

Cilem harmonické komunikace je podip@lovéka vytvaet vztahy na této Grovni.

2.3. 5. Zadost

Posledni krok harmonické komunikace &pé v tom, poZadat druhé o to, eovek
skute&né potebuje. Pokudloveék nedostava, co prgbuje, po vyjatkeni toho, co pozoruje, citi
a chce, méa nasledovat specifickad 7adostvek 7ada oginy, které by jeho poeby mohly
uspokaoijit.

Ve své knize Nonviolent Communication. A languaddife Rosenberg zniuje, ze
ve své klinické praxi doSel k poznéani, Zevad, pr@ se lidé dostavaji do depresi, byva ten, ze
nedostavaji to, co siigji, a to proto, Ze je to nikdo neluziskavat. Jeieba ujasnit si, co
¢lovek od druhych pdebuje, aby byl spokojejsi. Clovek si ¢asto sam newdomuje, co
Zadéa a na druhé pouze ,sype“ hromadu slov. Druzingenaji Sanci posthnout, co mlusi
skutené Zada.

Rosenberg dopotuje, aby lidé vzdy vyjaili spiS to, co si feji, nez to, co si népji.
Negativni Zadost totizasto v druhych vyvolava odpor a lidé také ne vzthsg védi, co se
od nich skutén¢ chce. RoviZ je nevhodné pouzivatips obecny a abstraktni jazyk. PoZadat

je tedy teba jasnym, pozitivnim a konkrétnimizpbem.
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Pozadavek jet¢ba doprovazet vystlenim pociti a poteb, jinak hrozi, Ze bude
vniman jako fpikaz.

Rosenberg povaZzuje za velmi uZité pozadat po vyjadni zadosti druhou stranu
0 zpstnou vazbu, feformulovani toho, co druhy slySel. Zeptat &evék mizZze na to, co
posluch& po vyslechnuti Zadosti citi, na to, co si my&lizda je ochoten Zadosti vyhtiv
Zvlasg, pokud seilovék svou zadosti obraci kKtsi skupii lidi (nap. pti mediaci), je podle
Rosenberga nutné ujasnit si cil konverzace a jelmMBpoaby mluyi dal najevo, jaky druh
odpowd’ ¢i empatické reakcesekava.

Déale je velmi dlezZité rozliSovat mezi tim, kdylovék Z2a4da a tim, kdy rozkazuje.
Pokud pi nevyhowni pozadavku hrozi obwini nebo trest, jedna se o natlak, po kterém nelze
otekavat empatickou odp&¥. Cim ¢astji Zadajici osoba v minulosti wipads nevyhowni
obvitiovala ¢i trestala, tim #tSi je riziko, Ze i jeji dalSi Zadost bude vnimgako rozkaz
a reakci bude kil podiizeni nebo vzdor. Jéeba, abylovek, ktery 7Zad4, dal najevo, Ze si
pieje, aby druzi vyhaii jen v tom ffipads, Ze si to samiigji. Tim, jak¢élovek reaguije, kdyz
mu druzi nevyhovi, five podle Rosenberga dokazat, ze zadal (a nyni mhwhgojevuje
empatické porozugmi ) a nerozkazoval. DalSi snaha i@g#déovani vSak neni vylaiena,
pouze je nejprveieéba vycitit, co druhému brani v tom, alekl ,ano".

| v této ¢asti harmonické komunikace jeji autor varufeguzivanim &kterych slov.
Jde o slova, kterd automatickysmi Zadost v rozkazmél by po sob uklizet.Zaslouzim si

aby n# povysili.Jsem opraveny je tu zadrZet, atdRosenberg, 2003, str.83)

Rosenberg upoziuje, Ze cilem harmonické komunikace nefizgisobit lidi a jejich
chovani nasSim vlastnim gebam, nybrz vyt&t vztahy zaloZzené na tipinosti a empatii.
Uznava pitom, Ze pro lidi, kt# se snazi druhé oviiwvat a dosahnout zm v jejich chovani

(pro manazery, ditele, rodiée atd.), je mit tento cil stale na mysli velgike.

2. 4. DalSi témata, kterymi se harmonick&d komunikae zabyva

Pozorovani, pocity, ptgby a zadost jsou zakladnimi slozkami harmonické
komunikace, na které jetipuplatiovani této metodyiéba neustéle zaffovat pozornost.
Rosenberg se déle jedtonkrétrEji zabyva rkolika problémyci tématy, se kterymi setip

mezilidskych interakcicllovek kazdoden# setkava.
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2. 4. 1. Empatie

Prvnim tématem, kterym se Rosenberg zabyva, jeaenglovek totiz musi byt
nejen schopen prasidnictvim uvedenych zakladni¢tyt komponent vyjatit, co se v Bm
samém odehrava, ale musi také&tempaticky pijmout zpravy od druhého.

Rosenberg empatii definuje jako ,respektujici gormsni tomu, co druzi prozivaji
(Rosenberg, 2003a, str. 91). Uvadi v této soudislkdtat ¢inského filozofa Chuang-Tzu,
podle kterého empatie vyZaduje naslouchani ,celdashi (tamtéz).

K tomu, aby setlovék projevoval empaticky, je podle Rosenberga nezhyaby se
zbavil vSech dominek, fredstav a soudo druhych. Empatickglovék nema ilis radit, ¢i
ujiStovat, a pokud fece jen #jakou radu poskytnout chce, mé se nejprve ujistig je o ni
zajem. M4 byt zcela s druhystovékem a s tim, co druhy proZiva. Vlastnost ,bytgmen*
odliSuje empatii od rozumového porozémn¢i sympatie.

Tomu, kdo chce druhym empaticky naslouchat, Rasenbadi, aby jako poficku
opst pouZzil étyti zékladni slozky jeho metody a snaZil se odhadngermu by u druhého
odpovidaly. Poté ja¢ba druhému poskytnout&pou vazbu d&ici mu, co jsme z jeho 8keni
vyrozungli. K snazSimu oteeni druhého poiize, kdyZz z&neme opt sdilenim svych
vlastnich pocii, které po jeho vyroku nasledovaly, a itk které v danou chvili mame.
Rosenberg vSak ro¥ha upozoiiuje, Ze ®kdy mize byt verbalni reflektovani vyslechnutého
v rozporu nafiklad s kulturnimi pravidly. Je proto dobré parabréat pouze tehdy fispiva-li
to k hlubSi empatii a porozumi (jak toto odhadnout vS8ak Rosenberg dale nerozebi
a ponechava to na zkuSenostech a intflmicka). Jindy je lepSi pouzit strukturovani dané
situace podle Rosenbergovyithyt sloZzek pouze k tomu, aby&ovek nebral sdleni druhého
0sobrg.

Pti parafrazovani je téba dbat na ton hlasu, ktery ma dostatevyjadiovat
opravdovou dast a fisobit @irozere. Pokud se stane, Ze se zajemcp jen druhému nebude
zdat autenticky, Rosenberg dopauje, aby seflovék snazil ogt vycitit, co druhy v danou
chvili citi a potebuje (nap davéru), a reagoval na to.

Zda-li bylo druhému poskytnuto dost empatie, malg@dtbsenbergalovék moznost
poznat tak, ze ve svérde uciti uvol@ni podobné tomu, které préprozil ten, komu empatii
projevoval. Za druhé vyznamné znameni, Ze bylaepesja dostatea empatie, Rosenberg

povazuje zastaveni proudu slov druhého.
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Rosenberg upozbje, Ze k tomu, aby moldlovék empatii projevovat, musi ji také
sam dostavat. Pokud ji vdité situaci postrada, ma se zhluboka nadechnouisiaymout
empatii sam sal ,nenasili zavolat* (sdlit druhému, jak se citi a o empatii pozadat), nebo
si dofFat¢as k odpeinku stranou od lidi (in Rosenberg, 2003a, str.)104

Schopnost poskytnout empatii podle Rosenberga tinp@Xyhnout se nasili, pomaha
slySet slovo ,ne“, aniz by htloveék bral jako zavrzeni, fize také ozivit nudnou konverzaci
a pomocitlovéku vycitit, jaké pocity a péeby se skryvaji za chvilemi dani.

Jednim z hlavnich dilharmonické komunikace je, aby &eveék dokézal efektivi
vztahovat sdm k séb Pokud ¢loveék udéla ngjakou chybu, mé se na ni podivat v rdmci
Rosenbergovyclityi komponent, coZz mu ma usnadnit, aby si odpustikoVa pristup ma,
namisto Bzného odsuzovani sebe sama, vést Kvinitu ristu. Clovék tak své chovani
ohodnoti s ohledem na své nengpkh poteby a impuls ke z#m¢ pak nebude vychazet ze
studu, viny, vzteku nebo deprese, nybr@isteho gani gispét k vliastni pohod a pohod
druhych.Clovék ma také prozkoumat v3e fgpmné,éemu se v satasné dob podizuje
a uwdomit si, Ze vSe, co v zivdtdéla, je proto, Ze tahce ne proto, Zemusi (Pokud je
¢lovek silng preswdéen, Ze tco cElat skuténé musj céla to podle Rosenberga pro penize,
pro uznani, aby se vyhnul trestu, aby se vyhnuwstaby pedesel vig ¢i z povinnosti a je
tieba si toto uwdomit). Uwdoménim, Ze ve vSem v Zivdt existuje volba, je podle

Rosenberga snadnéegejit pocitm deprese, citit se’@strEji a celistwji.

2. 4. 2. Vyjadrovani vzteku

DalSim tématem je vyjddvani vzteku. Vyjatbvani vzteku je podle Rosenberga
oblasti, kde se nejlépe ukazuje rozdil mezi harokani komunikaci a jinymi formami
komunikace. V harmonické komunikaci bylo formulogadeset krok, kterymi by ngl

Elovek, ktery se dostane do kontaktu se vztekem, posaif&lein, S., Gibson, N., 2003):

1) Clovék by si mel uvédomit, 7e vztek je hodnotny popladny signal.
Upozoriuje ¢loveéka, Ze by se #i zastavit, zamyslet se nad tim, co citi
a potebuje a zat hledat vychodiska dané situace, ktera by ho kgpa.

2) Déle je teba zandfit pozornost na fakta dané situace a oprostit se od

subjektivnich hodnoceni.
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3) Treti krok spdiva v pijeti odpowdnosti, v pochopeni, Ze pocityovéka
plynou z jeho vlastnich pi@b, které bd’ jsou, anebo nejsou naphany.

4) Je teba zformulovat obvifni, ovSem poté ihnedfipnout odpo¥dnost za
své mysleni a za#iit pozornost na své pocity a peby, které se za kazdym
obvinénim skryvaji.

5) Clovek si prostednictvim pocii a poteb sam sebe lépe ¢domi a nyni je

mozné obratit pozornost na naglin toho, co pdebuje.

6) Déle je teba zformulovat vSe pozitign
7) Sedmym bodem je vyjdéeni jasného poZzadavku.
8) V dalSim kroku jeieba zansfit svou pozornost na druhého, na to, jak se citi

a co asi pdgtbuje.

9) Nasleduje rozhodnutii pofreby se budeme snazit prodiskutovat a naplinit
prvni. (Toto rozhodnuti m&loveék udtlat na zéklad zvéazeni, kdo je
v danou chvili vice rozruSeny a kdo ma naopak zowem svém prozivani
VétSi jasno).

10) Desatym, kongnym krokem ma byt plynuld konverzace, kde: arany
vyjadiuji, co se v jejich nitru odehrava a snazi se ma@pl&na reSeni

situace, ktera by jednotlivé strany uspokaojila.

Prvni & kroky se tedy tykaly ziskani nového pohledu naityovzteku a nakladani
s nimi. DalSic¢tyti kroky maji ¢lovéka nauit, jak se pi pocitech vzteku vztahovat k sbb

samému a kroky 8—10 pak nabizejigpb, jak se vztahovat k druhym.

2. 4. 3. Nasili, které chrani

DalSim tématem, kterym se Rosenberg v harmonickénukikaci zabyva, je
»ochrannd funkce nasilitedy pouziti nasili v situacich, kdy je to nezbytné

V nékterych situacich pro dialog nejsou podminky. Jedfrana nafiklad odmita
komunikovat, nebo neni na rozhovéas z divodu bliziciho se nebezfie Harmonicka
komunikace ovSem vyZzaduje, aby lidé&idasny rozdil mezi tim, kdy jde o nasili ochranné
a kdy o nasili trestajici. Nasili je uzivano k @l pokud je snahouipdejit zragni nebo
kiivde. Zamérem nasili, které tresta, je, aby ti, itee dopustili a¢éeho Spatného, za sviy

trpéli. Podle harmonické komunikace by lid& pouzivani nasili ne#i druhé, ani jejichsiny
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odsuzovat. Zagrem ma byt ufitd forma vychovy, nikoli trest. Nasili ma byt pda?
v situacich, kdy hrozi, Zze si lidé ublizi, nebo igbldruhym z dvodu rg&jakého druhu
newdomosti. Strach z trestu podle Rosenberga ¢edimzuje sebaddomi a dobrou §i.
Cloveék se tak zamruje predeviim na mozné nasledky svého jednani, nikolisvig

hodnotovy systém, jak by tomusha byt.

2. 4. 4. Ocdéovani v harmonické komunikaci

Rosenberg se také zabyva otazkou wgadni vatku. Komplimenty jsou podledp
totiz rovrez formami posuzovanigade o posuzovani pozitivni. Lidé je, stejako soudy
negativni, Bkdy pouzivaji k manipulaci druhych. V harmonickérkmikaci Rosenberg radi
pouZzivat vyjatiovani vétku pouze k ,0sla¥‘. Ma pii tom postupovat nasledo¥iiRosenberg,
2003, str. 186-188):

1) Rici, jaky ¢in prispl k jeho pohod, ¢i ho obonhatil.
2) Rici kterou jeho konkrétni pisbu druhy svynginem uspokojil.
3) Vyjadrit potéSeni, které v &m ¢in druhého vyvolal.

Takové vyjadeni vitku se podle Rosenberga re¥riépe ijiméa. Nevyvolava wloveku

pocit nadazenosti &lovék se nemusi vygéadavat s faleSnou skromnosti.

3. 4 .5. Shrnuti zakladnich principi

Pti uplatiovani Rosenbergovy metody, jejimz cilem je zlepSemézilidské
komunikace, umozmi sebepoznani atpobeni na osobnostnfist jednotlivd, je tedy
nejprve teba, aby si byl¢lovék védom, Ze wkteré formy komunikovani znemidji
vzajemné vciini. Je teba vyvarovat se moralizovani, srovnavani a odin@dpovdnosti.

Zakladnimicétyimi kroky harmonické komunikace jsou: pozorovaniciyo poteby
a Zadost.

Nejprve m&lovek jasré a konkrétg vyjadiit, co v dané chvili pozoruje. Pozorovani

ma byt Zetelrt oddéleno od hodnoceni.
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Nasleduje vyjatkeni toho, calovek citi. Toto vyjadeni se ma pokusit provéstamo
nejpresrgji. PriliS neukitd slova jako,dobe” ¢i “Spatrs“ nejsou postéujici. Pomickou
k snazSimu vyja@ni ma slouzit Rosenbéngseznam poait

DalSim krokem harmonické komunikace je vygd poteb, které se za uvedenymi
pocity skryvaji.Clovék ma gijmout odpowdnost za to, jak své pocity vyitiaPokudglovek
dokaze spojit své pocity s tim, co fmliuje, je pro druhé snazs§i empaticky reagovat. Poku
¢lovek nepiklada tomu, co péebuje, vyznam, nebudou to pr&pddobré dilat ani druzi.
Kdyz ¢lovek ve snaze docilit toho, co pebuje, na druhé naléhd, vyvolava to pouze vzdor
a ohroZuje to sebégdomi druhého, ktery takimie dojit k geswdeeni, Ze jeho vlastni piahy
nejsou dlezité. (Toto jeiteba mit na pai predevsim v souvislosti s vychovoeiti].

Poslednim krokem harmonické komunikace je konkraétpozitivni zadost. &kdy je
vhodné pozéadat druhou stranu cstmou vazbu, aby seélovék preswdcil, Ze byl sprava
pochopen.

Tato zakladni struktura, skladajici se &gt slozek, maclovéku pomoci k lepsi
schopnosti vcitit se do druhych a do sebe saméliwaait nasilnynreSenim konfliktnich

situaci, vyjadit vztek, vyjadit drunému vhodnym Zisobem vék apod.
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3. Harmonicka komunikace a podminky terapeutického vzahu

Podstatou harmonické komunikace jgitSimezi lidmi empatii, ,plynuly proud
zaloZzeny na vzajemném davani ze sebe“. (Rosen&@Ba, str.1). Empatie ma lidem
umoznit, aby si navzajem lépe rozilima v konfliktnich situacich nalézaieSeni, ktera by
uspokojila ol strany. Rosenberg si ratinklade za cil rozvijet svou metodou schopnost lidi
vcitit se do sebe samého, osobnéstist a efektivd vyuZivat moznosti, které jim Zivot

nabizi.

Pti vycviku pro osvojeni si metody harmonické komwu& byva obvykle ifiiomny
vyskoleny lektor (tzv. certified trainer), ¥ipadt vyuZivani této metody ip reSeni
konfliktnich situaci mediator. Rosenberg harmonik&énunikace vyuzival iip své klinické
praxi jakoZto terapeut. Metodu harmonické komurgkamhou §it nap. i ucitelé ve Skolach.
Podstata fistupu harmonické komunikace je vSak vzdy stejp&isé vectyrech zakladnich
slozkach: pozorovani, pocitech, feiiach a zadosti, které se niveék nawit u sebe

i druhych rozpoznéavat a poté verbalizovat. Rosenkerdomniva, Ze postups nafistajici

struktura mysleni se stava automatickou.

Jednim z Rosenbergovych hlavnich inspifeh zdrofi byl C. R. Rogers, ktery
podrobré rozpracoval podminky veiti se do sebe i druhych &zmivého vlivu empatie na
osobnosti st ¢loveéka. V nasledujicicasti prace se pokusim prozkoumat, zda metoda
harmonické komunikace Rogersovy podminky pro vzeikpatické atmosféry a virit
rozvoj ¢lovéka sphuje. Kront empatie se za#im na dalSi faktory, které Rogers s empatii
neodmyslitel& spojuje, na akceptaci a autenticitu, vlastnoséré&ma projevovat terapeut a

diky nimZ byva umoZma tzv._ emoni korektivni zkuSeno$tBudu zkoumat, zda-li metoda

harmonické komunikace vyt¥igpodminky pro fiznivé znény osobnosti, festoze fitomnost

terapeutai jiné facilitujici osoby neni jeji podminkou.

® Autorem terminu ,emni korektivni zkugenost* je americky psychoanalytitozeny v Mdarsku
F. Alexander (1891-1963). Znamena clmék opakovas ve vztahu k druhému prozije jiné, pozitivni vyirst
svych givodr negativnich dekavani. (Vynital, 1996, str. 74)
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3. 1. Podminky usg@sného I€eni a pisobeni na fist osobnosti
v psychoterapii C. R. Rogerse

V Rogersovské psychoterapii je podminkou nezbyprownénu chovani a osobnosti
&lovéka zadoucim ssmem vztah To, co Rogers nazyvadenim, je nénéni ¢lovéka vztahem
a komunikaci (in Vyrstal, 1996).

. Ve chvilich setkani doché&zi k oslabovani idenatyk uvoliovani hranic vlastni
osobnosti, dochazi k tzv. transcendentalnimu femoméiky setkanim roste viiti sila,
¢lovek tyto chvile obvykle vnima jako potvrzeni a posilsebe sama.

Uginnost rogersovské dBy vztahem a setkanim zavisi nakolika hlavnich
proménnych. Jsou jimi d¥ proménné na strah pacienta:sebeexploracea explikace na
strar€ terapeuta pakkceptace empatie, autenticitaa nskolik dodatkovych prorénnych.

Abych mohla zkoumat, zda harmonicka komunikacéwplRogersovy podminky pro
rast osobnosti, pokusim se nejprve vystihnout podgetnotlivych prominnych, na kterych

podle C. R. Rogerse Snost terapie zavisi:

3. 1. 1. Pronénné na strart klienta

Prvni d¥& promEnné vychazeji z vnihiho vztahového ramasoveka (Vymetal, 1996,
str. 63). Vnitni vztahovy ramétse tyka sebepojetioveka, jeho pocii, prani, nazoi atd.

Jde o hodnocerioveéka ve vztahu k sab

A. Sebeexplorace

Sebeexplorace znamena oteviranicke/éka sold i druhému. ,Jedna se vlastn
o ugimny rozhovor se sebou samym ,nahlas, kdy jedimdavi o svych prozitcich,
vyznamnych zkuSenostechiapich ap., snaZi se jim porozétnv dalSich souvislostech a dat
je do vztahu ksaba svému Zivotu." (Vyrdtal, 1996, str. 64). DleZita je zde rowy

tematizace vztahk subjektivié vyznamnym osobaioveéka.

7V piipad psychoterapie se jedna o kratkodoby stav lehasmého wdomi, kdy (jak piSe C. R. Rogers)
nastava uvoléni a dotyka se toho ,neznamého vestfhmého ,transcendentalniho jadra“ (Vytal, 1996, str.
124)

8 Vnegjsi vztahovy ramec se pak tyka hodnocenti, ktéighpzi zvigjSku.
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Podminkou hluboké a rozsahlé sebeexplorace je si@pdbvéra vadi piitomnému
druhému.
Sebeexplorace se sklada ze dvou navzajem souidbejiproces: otevirani

aobjasiovani.

Otevirani spaiva v odhalovani subjekti¥ndilezitych stranek svého soukromi a své
osobnosti druhému. Tyka se obvykiehto obsat:

1) drivejSich zkuSenosti a potitkteré je provazely;

2) aktuélniho proZivani,fpdpokladanych udalosti a proZitk budoucnosti;

3) sebepojeti;

4) vztahi s druhymi lidmi.

Diky procesu otevirani sgovek obvykle uvolni, ulevi se muigstane se citit byt na
vSechno sdm, prolomi se jeho uEmost a zéne svoji subjektivitu strukturovat. Otvirani
pusobi i na terapeutdj v piipac skupinové terapie na ostatitény skupiny, kt# se tak ve

vztahu k mlu¢imu giblizuji, vznika atmosféraiéry, (asti a vzajemnych sympatii.

Objasiiovani se zaklada na aktivnim hledani souvislosti mezalbbs ¥domi a jeho
prozivanim Clovék hleda osobni vyznam toho, co p¥groZiva, nebo pocity jsou &im, co
je bezpochyby pravdivé. Stalé¢esrEji si uvdomuje, které konkrétni obsahgdomi jeho
prozitky doprovazeji. Vyjaidije to, co je pro & subjektivre vyznamné, obvykle jde o tzv.
inkongruence, zpravidla nelib proZivané a alespocasténé uvedomované rozpory mezi
sebepojetim a ijthazejicimi zkuSenostmi (Vy&tal, 1996, str. 66). Objaevani ma vést
k tomu, aby sic¢lovék tyto skuténosti plré uwvédomil (vyraznou roli sehravaélesna
komponenty k pochopeni a nasledné Wev

Proces objamvani neni &im bsznym, klientovi proto mize éinit potize a jeiteba se
mu postupa uéit. Zpasatku mivacloveék tendence se svym palnit branit, nefipouskt si je,
skryvat je, zkreslovat atd. Pokud se vélkvéku da&i tomuto procesudit, prinaSi to krons
tlevy i schopnost lepsi diferenciace ve vlastnirtimim swte, rozviji se vnimavost k séb
samému a druhyngJovék si Iépe u¥domuje, co je pro & dilezité a rozliSuje mezifanimi
a obavami. Z&e rovr¥Zz vnimat svou zodp@dnost a pestava vidt swij zivot jako réco
osudo¥ danéhodi uréovaného pouze ¥Bimi okolnostmi, ugdomuje si vlastni hodnotu
a smysl Zivota, rozumi vice a pravgjivdruhym i swtu, to jej uklidiuje a on ziskava chiu

k dalsi ,praci na sa¥.
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B. Explikace

Pokraiilou ¢ast objasovani tvdi explikace, kdy se klient prdednictvim mysleni
zabyva subjektivéd vyznamnymi skut&nostmi a vyrovnava se s nimi. Dochazi k pochopeni

provazenému pocitem Ulevy. Terapeut vytvdezpény vztahovy prostgrve kterém druhy

muaZe prostednictvim mysSleni i zapojenim fantazie zkou$ene eventuality. Terapeutirhe
nabizet moznosti, vzdy vSak v intencich prozivargkiSenosti pacienta. Jednim z hlavnich
cili rogersovské psychoterapie je poroZnimviastnimu sebepojeti a motivaci (tj. porozimmn
vnitfnimu vztahovému systému). Vimt vztahovy systém je podle Rogerse totiz obvykle
bohatsi, nez seélovék domniva,c¢loveék nesdluje zcela vSe, co je wm obsaZzeno nebo
sElované obsahy nevystihuji fgsré to, co je midno. Tyto rozdily souviseji

s inkongruencemi, z nichz obvykle plynou klientahtizeci trapeni.

Explikace nema vyznam jen Kl&, ale je dlezita i pro prevenci psychickych obtizi.
Clovek se diky ni @i zabyvat vlastni subjektivitou #eSit problémové situace, které se
i v budoucnu mohou naskytnout. Velky vyznam ma daéhghledani“, spolupromysleni
s terapeutem. Dochazi tak totizZkRaéni korektivni zkuSenosti kterou Rogers povazuje za

Geinny faktor psychoterapie.

3. 1. 2. Proménné na strarg terapeuta

K tomu, aby doSlo k hluboké sebeexploraci a abyistata explikace, jef¢ba, aby

vztah sphioval dalsi podminky, které se tykaji postajhovani a viastnosti terapetta

A. Akceptace

Prvni a zarovié hlavni podminkou je akceptagbezvyhradné ffjeti). Akceptace
.piedstavuje bytostnéfipakani druhému a jeho potvrzeni“(Vtal, 1996, str. 76). Terapeut
se na klienta diva pozitivnim pohledentié¢pmz vychazi zigswdéeni, Ze jeflovéku mozné
duvérovat a Ize se spolehnout na jeho kmiirozvojové potencionality. C. R Rogersovo pojeti

akceptace m4 blizko kedg’anskému pojeti lasky, kterd je odpduaa, trgliva, odpousijici,

9 Rogers tyto podminky nazyva ,zakladni vztahovobidisou*.
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pecujici, zahrnuje Uctu k druhému &zei (in Vymétal, 1996). Akceptovatifiom neznamena
s druhym nekriticky souhlasit, nybrz brat jeho n@ziako reco, co je pro #ho subjektivi
dulezité a na co ma pravo. Terapeut ma ke klientaujraout tzv.,bezpodminefné kladny
vztah“, tj. nema ociovat ani hodnotit klientovy pocity, mySlenky jeho chovani, ma ho
prijimat podob#, jako rodé prijima di€, neklast své pg# podminky. Ma se ke klientovi
vztahovat jako k &komu, kdo patebuje jeho pomoc. Takovy vztah terapeuta ke klgnto
potvrzuje klientovo uznani jako plnohodnotné byitddera si zaslouzi terapeutovu pozornost
a respekt. Pro mnoho terapeutniZze byt neposuzovat velmi obtizné. Tento zakladni
psychoterapeuticky postoj terapeut projevuje zeprméverbala

C. R. Rogers se domniva, Ze byt druhym bezvyl¥atijat a nasleds pak moci byt
skute&ng sam sebou je biologicky zakotvena zakladni lidskahovéa pdeba. Tato pdeba se
dotykd rovez lidské svobody a duchovni dimenze, znamend tggdnoceni s druhym
a prekonani individualni izolace, které osvobozuji otFri® determinace a tlak Podle

Rogerse je takova novéa vztahova zkuSenost nutndmimkou znény v klientow psychice

Akceptace, bezvyhradnéfijeti, obvykle psychiku klienta ovliwje v &chto snérech
(Vymétal, 1996, str.81):
1) Citi se fijat a na problémyiestava byt sam.
2) Diky tomu, Ze je akceptovan terapeutem, tedy aoigrizvySuje se jeho sebelcta
a uspokojuje se jeho [feba uznani. Zmensuji se také pocity viny.
3) Diky tomu, Ze neni ifitomné gijimani a odmitani &né v meziosobnich vztazich,
klient ziskava pl§Si kontakt sdm se sebou.
4) Vzhledem k hluboce uspokojujici a povzbuzujici koikaci se v Siroké nig¢
uskuté&nuje ema@ni korektivni zkuSenost.
5) Dochézi k vol&jSimu prozivani a mysleni.
6) Dochazi k reciprénimu efektu, kdy se na pacienta, kterg¢lsfg za&zujici prozitky

a zkuSenosti,ilenasi z terapeuta uveéhost a klid.

Je znadmo, Ze dhem psychoterapeutického procesu ve vztahu k pasiemirovei
realizovani akceptace vyrazhkolisa. ,Tento jev je frozeny , nejde-li o extrém, a vidime jej
i u ostatnich dvou hlavnich prémnych tvdicich zékladni vztahovou nabidku, tedy u empatie
i autenticity. V redlném psychoterapeutickém vztamemohu byt stéle stejn(vlastré
nediferencova¥) akceptujici, protoZze bych se stylizoval, a demé ,akceptujici zjsoby
komunikace a chovani“ by ve svém dopadu na drukeblply antiterapeuticky, protoze

pacient by m vnimal jako neautentického a lhostejného” (\éyah 1996, str. 82).
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Pro akceptaci je nezbytné terapeutova osobnosaidstra vnitni stabilita, pravdivé
sebepoznani, uspokojivy osobni soukromy Zivafleshy stav. ,Druhému se mohu skirie
plné otewit, oddat, projevovat ,né@lovy“ zajem a byt k dispozici jen tehdy, jsemdins se
sebou v zasa&dvyrovnan, spokojen a pirsebe akceptuji — i s nedostatky, coZ neznamena, Ze
jim ptitakdvam, nybrz Ze je jasndentifikuji a Ze stoji jako Ukol a vyzva k dalgiraci na
soke” (Vymétal, 1996, str. 82). Na Urokeakceptace (resp. jeji kolisani) ma vliv i osobnost
a projev pacienta (napvycitky mohou misobit uzavirani).

Akceptace a empatie se vzajeghumodaiuji.

B. Empatie

V atmosfée pijeti se mize rozvijet vdiujici porozungni.

~-Empatie gecky empatheia: veini) je schopnost projevujici se v tom, Zézou mirou
presnosti zachycujeme aktuélni prozivani druh&beeka, které souvisi s &itymi obsahy
jeho wdomi, tedy i zkuSenostmi, spolu s individualnimergimy, jez pro &ho tyto obsahy
a zkuSenosti maji.Bs porozuréni aktualnimu subjektivnimu &w druhého se dostavame
k porozundni jeho pedpoklad, které vyplyvaji z vniniho vztahového ramce, tedy ze
sebepojeti* (Vynital, 1996, str. 89, 90).

Empatie méa zaklad v intuici, provazené eémakasti (soucéinim) a pozitivnim zajmem
o druhéhaglovéka. Uplafiuji se [ ni rovnsz kognitivni funkce (nastava mysleni, kognice,
zobediovani). Empatie umditije vnimat subjektivitu druhéh&oveéka, je v8ak vzdy nutné
rozliSovat vlastni vnihi psychické pochody od psychicky cizich.

Empatie se vyviji na vrozenychiggdpokladech. ,Obdolénjako u inteligence i vifipac
empatie jsou mezi lidmiizné vrozené a ziskané rozdily v mnoZzstvi a kyédito schopnosti,

i pokud jde o jeji projev* (Vynital, 1996, str. 90). Wloveéka nestéi jen jeji potencialni
piitomnost, ale musi zde byt i ochota ji uzivat ajgwovat. K tomu, aby se potencialni
piitomnost a ochota projevily, je zapelhi komunikani zdatnosti. Empatii projevujeme
rovreéz neverbala (mimikou, tonem hlasu apod.).

Terapeut svoji empatii projevujegrevsim tak, Ze druhému pozémaslouchd, aktivh
se snazi co nejvice porozéntomu, co slySi a vidi a pochopené&lsg, aniz by hodnotil.
Psychoterapeut nesmi posuzovat (ani sam pro sabpacientika, cla apod.

Empatie v klientovi dale rozviji duSevnéjd, které jiz podnitila terapeutova akceptace
(Vymétal, 1996, str.96):
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1

2)

3)

4)

5)

Klient citi blizkost, dvéru a hluboky zdjem o svoji osobu, coz ho uilifk,
integruje a zvySuje jeho sebelctu a pozitivni viktablE samému.

Rozviji se vztah vedouci k meziosobnimu setkamitialnimu i potencionalnimu
potvrzeni ¢lovéka. Probihd emimi korektivni  zkuSenost a dochazi
k transpersonalnimu fenoménu.

Klient se v sob pravdiwji orientuje, nahlizi své vrii rozpory, pani, touhy,
ocekavani od druhych atd.¢iuise samostatrresit problémové situace.

Diky terapeutoy modelu uvol&ného a chéapajiciho chovani se zvySuje klientova
sebeempatie.

Na zaklad recipraniho efektu dochazi k depodinvani negativnich proziitk

nastéava jejich uvdbvani a odzivani (katarze, abreakce).

Ne&které skuténosti empatii ve vztahu podporuji, jiné ji naopakiegnaduji.
Vyznamnymi faktory jsouifedevsim (Vynital, 1996, str. 98, 99):

a) Osobnostni zralost a vniEni stabilita
Clovek neni pesyilis zantien na sebe a nema tendenci druhého ve vztahu
uzivat &elow.
b) Uroveii a pravdivost sebepoznani
Clovék mize plré pochopit pouze to, &m ma vlastni reflektovanou
zkuSenost.
C) Aktualni Zivotni situace terapeuta
PIrt se oddat druhému a byt empatickyizm jencloveék, ktery nema velké
a subjektive ndeSitelné problémy a ktery se uglaie ve spoléenstvi druhych
a s ohledem naénJen takovylovek mize byt vnitné v pohod, uvolrgny, oteveny a
spokojeny.
d) Vnit¥ni podobnost s pacientem a obdobné Zivotni zkuSertios
Clovek s obdobnymi Zivotnimi zkuSenostmi s druhym sridravaze kontakt
a otewvenou komunikaci. Je vSakeba davat pozor na déletrvajici identifikaci
a moznou projekci.
e) Vycvik a profesionalni zkuSenost terapeuta
Nezbytny je experiencialni vycvik terapeuta @bgZna supervize. Nutna je

také znalost psychopatologie ktera terapeutovi usnadje porozumdni zdanlivg
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psychologicky nesrozumitelnym jiégwm a usnatluje empatii tim, Ze terapeut vi, co se
k jednotlivym psychopatologickym fenomén vaze a jak se vyvijeji.
e) Osobnost pacienta a jeji konkrétni projev

Velmi dilezita je upimnd sdilnost affrozenost chovani druhého. Faktorem,
ktery ovliviiuje terapeutovu moznost vcitit se do druhého, & tavaznost dusevni
poruchy¢i onemocini pacienta. Dlezité je roviz, aby terapeut @étal s moznosti

odmitani ze své strany, citi-li mozné subjektivimiozeni.

Empatii davd na klienta zatieny terapeut najevo préetnictvim fiznych
komunikanich jednotek:

Aktivni naslouchani predpoklada plnou a stalou satesknost ze strany terapeuta,
jeho zdjem o druhého. Co se tykd neverbalni konaweik terapeut projevuje svodast
uvolrénou a vsticnou polohouda, prikyvovanim apod.

Empatické poznamky spdaivaji v kratkém vystizeni aktualniho pocitdi
déletrvajiciho nalaghi pacienta. Tyto poznamky neobsahuji hodnoceni.

Zrcadleni je komunik&ni jednotkou, spdivajici v opakovani slov samotného
pacienta, fizvukovani a selektivniho vybirani pasézi, které zskji byt hodné dalSi
tematizace.

Parafrazovani znamena opakovanitkkzitych ¢asti pacientova steni viastnimi
slovy terapeuta.

Reflexe je komunik&ni jednotkou, kterd k pacient®vsebepoznéni aigkonani
vnitfnich inkongruenciifispiva patré nejvic. Reflexe spiiva v co nejpesrgjSim terapeutoy
slovnim i neverbalnim zachycovani obsahu, prozitkuvyznamu toho, co pacient
bezprogtedre scluje. Terapeut tak klientovi jakoby nastavuje zioa@h Vymétal, 1996, str.
101), které usndaije klientovu orientaci ve vlastnim viiim swté a subjektivéd dilezitych
vztazich.

Reflektovani s sebou vSak nese také rizika. JddgySim o nebezpieterapeutovy
vlastni projekce a Spatného odhadu intenzity proZitacienta (nap mizZe pacientv postoj
k urcité skuténosti reflektovat jako lhostejny, zatimco skimg klientiv pocit je pouze
neutralni apod.).

Reflexe musi byt nabidkou, hledanim, nikoli korstahim¢i tvrzenim. Zvlastnim
typem reflexe je tzv. reflexe v ,ja- pod® Vymeétal, 1996, str. 104), kdy terapeut navrhuje,

co se v klientovi (obzvla&t kdyz klient méi) mize odehravat.
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Ucastné a zajem vyjadjici otazky, jsou-li kladeny v malé tei davaji
psychoterapeutickému rozhovorttirpzenou podobu. Nesmi vSak byt kladeny zel€ém

diagnostikovani nebo ze &davosti.

J. Vymetal ve své knize ,Rogersovskd psychoterapie’ vyjowd@va rkolik

pravidel, jimiZ je feba se ¥ vedeni nedirektivniho empatického rozhovéidit (Vymétal,
1996, str.108)

1) Je teba se zafit na vnitni swt pacienta a nikoli na objektivni skdteosti.

2) Terapeut ma zésadlivychéazet z pacienta, ktery s&ii rychlost terapie a jeji
pribéh (voli témata apod.).

3) Frekvence slovniho projevu terapeuta riblEné odpovidat poréru 3:1.

4) Terapeut ma mluvit firozenym jazykem a ffzpisobovat svoured tak, aby
pacient vZdy rozuii.

5) Délka &t ma byt spiSe kratsi.

6) Neni vhodné, aby terapeut pouzival ¢izddborna slova.

7) Je teba mluvit konkrét& a jednozn&né. Podle principu vyvaZzovani je dobré
v rozhovoru s lidmi se sklonem k abstraktnimu vigedni a zobawvani
uprednositiovat obraznotet se zdrazrénim detailu, s velmi enémimi pacienty

je naopak vhodné mluvit racionéjna zobedovat.

C. Autenticita

Treti zakladni podminkowiinné psychoterapie je autenticita terapeuta. ,Alitéa je
rysem osobnosti a znamena, Ze terapeut je v kab#l@dmziku ve svém jednani sam sebou,
tedy konkrétnim, nezdhadnyttovékem, jehoz projev a komunikace jsou jasné a odggivid
terapeutovu momentalnimu prozivani a smysleni* (¥tam 1996, str. 108).

Autenticky zpisobem, ktery neztaje, ale pomaha a vede k setkanfize byt jen
terapeut, ktery druhého bezvyhradakceptuje a ve vysoké fai projevuje empatii. Byt
autentickym v terapeutickém vztahu znamend nidedstirat, nenalhavat, nestylizovat se do
Zadné role, byt trivy, tolerantni a taktni. Nejde o nezdrZenlivé jprmvani svych cit,
mysSlenek a nazér Zameérem je neprojevovatdeo, co je v rozporu s tim, co se v terapeutovi

skute&ng odehrava (pokud je terapeut neautentickyago patrny rozpor mezi tim, d¢tka

9 Rogers o auteneibbvykle mluvi jako o ,kongruenci terapeuta®
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a tim, co projevuje neverb&hn Terapeut ma byt sam sohcela autenticky, k pacientovi ma
autenticitu projevovat selekti¥ntj. ma mu s#&lovat pouze to, co citi jako skdte& vyznamné
nebo co podporuje pacientovu sebeexploraci a eaqilik

Autenticita pomahd fegkonavat bariéry, které se ve vztahu objevuji aiepacse
obvykle z&ne rovéZ projevovat opravdai.

Ve srovnani s porozunim, vcignim a akceptaci je autenticitédim slozigjSim, je
totiz rysem osobnosti, ktery souvisi s introspelicakceptaci sebe. Vyznamnou roli zde
sehrava jiz vyvoj wasnych obdobich Zivota a sociélni ptredf, v #mz ¢lovek vyrastal.
Vysoce autentickytlovék je schopny byt k sébuprimny, neni Gzkostny a diky vysoce
rozvinuté introspekci a sebeexploraci se nenecbé#okht projevy druhéhdi vliastnimi
problémy.

Terapeutovo projevovani autenticity nejvice usigel jeho vysoka kvalifikace
a motivace k 1&g konkrétniho pacienta. Do jaké miry a jak kvalife autenticky pacient,
zavisi krong¢ terapeuta na pacientovmiire psychické naruSenosti a motivaci &d&
Nedostat&na autenticita ze strany terapeuta byvkdy zpisobena obavou, aby nebyils
direktivni ¢i netrpelivy, vyznamnymi okolnostmi, o kterych se domniZ&, je musi skryvat
nebo obavou z rozhovoru, tedy z pacienta. Neddstatautenticita ze strany pacienta byvéa
zpasobena studem, malou Uctou k&okamému a podtievanim, obavami z psychické
blizkosti¢i z odmitnuti nebo obavami, Ze ho terapeut nepdchaavrhne. (Je protoitezité,
aby svou nevolki jiné negativni zpravy terapeut projevovatigpbem, ktery ani v nejmensim
neznamen& odmitnuti, zavrzeni, kritiku apod.). @tta psychicky naruSenych pacient

samozejme autenticitu dekavat nelze.

Kromé akceptace, empatie a autenticity, hlavnich gromich v terapeutickém vztahu
ze strany terapeuta, podle Rogerdgesobi rékolik dodatkovych prornnych. Jsou jimi
(Vymétal, 1996, str.121-129): psychicka stabilita terdpe a Urové sebepoznani,
prezentizmus (tj. schopnost byt plptitomen a soustdn), pirozenost interakce pacient-
-terapeut, transcendentélni fenomén, aktivita danarapeuta, tematizace vztahu pacienta
k ostatnim lidem, tematizace vztahu mezi pacierdarerapeutem, konkrétnost, specifikovani
a zobedovani a konfrontace (tj. terapeutovo poukazovanirompory mezi verbalnim
a neverbalnim projevem pacienta, rozpory v samotrganiento¥ verbalnim projevu

a sebepojetim pacienta a tim, jak ho terapeut zna).

39



3. 2. Harmonicka komunikace jako cesta k vnitnimu ristu bez
ematniho korektivniho zazitku

Rosenberg se st&rjako Rogers domniva, Ze &bivym faktorem, ktery umditije
lidsky rast, je komunikace. Zatimco Rogers ma na mysli kakaaon ve vztahudvou¢i vice
lidi, Rosenbergovi jde fpdevSim o verbalizaci proZitk Samotna skutmost, Zeclovek
specifickym zfisobem zformuluje, co se v jeho nitru odehravaglktenym formulacim se
naopak vyhne, ma vést Kt§i psychické stabilt k lepsimu sebeuplani'® cloveka
a k prohloubeni schopnosti vcitit se do druhych.

Podivejme se nyni, v jakych ohledech se harmoniadunikace od Rogersova
piistupu zardreného nalovéka lisi a zda-li nize byt i fes tyto odliSnosti efektivni metodou

k vnitinimu riistu a rozvijeni empatie.

3. 2. 1. Osvojovani Rosenbergovy metody

Harmonick& komunikace se od psychoterapie lisfifi; jakymi prostedky seclovek
u¢i na sebe a gvdivat novym zpsobem.
V Rosenbergoymetod seclovék ma moznost &it témito cestami:
1) Samostudiem,
2) ve skupinach,
3) na semin&ch,

4) na mezinarodnich intenzivnich trénincich.

Sititelé harmonické komunikace dopeéuji*?, aby siclovak, piejici si tuto metodu
osvojit, nejprve opd@il Rosenbergovu knihu Nonviolent Communication.akduage of life.

(Rosenberg, 2003a), kterd je napséana formtmbnice. DalSi poiictkou je pracovni seSit
(Nonviolent Communication Workbook for Individuahaé Group PracticeL. Leu, 2003)

a k dispozici je rové¥ fada tematicky zastienych broZurek, videokazet a CD. VSechny tyto
materidly Ize progednictvim internetu velmi snadno zakoupit. Na inégtovych strdnkach

mezinarodni neziskové organizace CNVC (Center @mviolent communication Ize najit

" Sebeuplatini (self-efficacy) je termin A.Bandury (1982). Siaivs psychickou stabilitou a byva povaZzovan
za jeden z hlavnich difakékoliv psychoterapie (in Vyétal, 1996).

12 earning without a certified trainer,dostupné nawcnvc.org

13 www.cnvc.org
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z ttchto materidl mnoho uryvk. Je zde také seznam pdécd poteb, ktery ma byt lidem
piejicim si harmonickou komunikaci osvojit zakladnonmickou. DalSi moznosti je
komunikovani na témata s harmonickou komunikacijespo prostednictvim internetu,
existuje totiz gkolik takto zangienych e-mailovych skupin.

DalSim doportienim je vytvdeni jakési malé komunity (tzv. NVC practice group),
skupiny, ve které si jejtlenové v osvojovani této metody navzajem pomahdjize jit
0 skupinu spolupracovnik nebo skupinu imo réjak zangéenou — nap dobrovolnici
neziskové organizacegitelé, rodte, partnerské dvojice apodti Bkupinovych setkanich je
rovrnéZ dopor@ovano pouzivat Rosenbergovézgjni knihu, pracovni seSit, audio zaznamy
a video. Rosenberg dopdauje ¢etbudi poslech kratSich pasazi svych matérigteré se ma
skupina naslednsnazit osvoijit prakticky.

Pokud skupina o harmonickou komunikaci opravdu guiojzdjem a jiz zna jeji
zakladni principy, je dobré, aby uspdala seminda pozvala &terého z lektar v tomto
smeru vySkolenych a své znalosti a komurgischopnosti dale rozvijela.

Centrum pro harmonickou komunikaci r@npa‘ada rkolikrat do roka natznych
mistech s#ta intenzivni tréninky v harmonické komunikaci, t#M's (International Intensive
Trainings). Tyto tréninky trvaji deév dni, kazdého tréninku se obvykl&astni 20-80
zajemd, ktefi maji o Rosenbergovu metodu hluboky zajem, nebosami chiji stat
certifikovanymi lektory.

K tomu, aby se&lovek stal certifikovanym lektorem, jédba dolozit Gast na gkolika
intenzivnich trénincich a déle po def&isovy Usek informovat Centrum pro harmonickou

komunikaci o vedeni vlastni skupiny (NVC practiceup).

Harmonickou komunikaci si tedy lidé osvojujitepdevSim vlastnim studiem
Rosenbergovych materniél nejroz&fensjSi je pravépodobrié osvojovani této metody ve
skupinach. Wastnici &chto skupinovych setkani se navzéajem otevirdji giivérnych
rozhovorech, kdy vSichni otéerg fikaji, co se v nich odehrava, vzajefnse procesem
harmonické komunikace vedou &ise své proZitky verbalizovat a specifickymigpbem
formulovat. Sodasti této skupinové aktivity byv&asto ziskavani novych zajeinc
o Rosenbergovu metodu a diskuse nad tim, jak jédymot clenim now nabyté dovednosti
pomahaji v dennim Zivét

Déle je mozné &astnit se semirta a intenzivnich trénink Paiet hodin intenzivniho
tréninku nutny k tomu, aby s#lovék stal vySkolenym lektorem v této metodsSak neni

srovnatelny s rozsahem jakéhokaizbého psychoterapeutického vycviku.
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3. 2. 2. Setkani v harmonické komunikaci

Nyni se podivejme, jak upfaivani Rosenbergovy metody konkr&tmprobiha
a zamysleme se nadifpmnosti prorinnych vyznamnych i zméné osobnosti a chovani

¢loveka, navrzenych C. R. Rogersem.

Jak jsem jiz uvedla, prvnimi Rogersovymi pgmymi jsou sebeexplorace

a explikace Clovék se sob i druhému otevira, mluvi o svych proZitcichapich apod.

a snazi se jim porozuthny SirSich souvislosteclDdhaluje své inkongrueneevyraznou roli

sehrava desnd komponentaPodminkou je naprostéietra k piitomnym. Terapeut vyt¥a

bezpény vztahovy prostgrkde druhy mize mysSlenim a fantazii zkouSdizné eventuality,

porovnavat verbalizované pocity s jejich fyzickymopivanim a postugintak popis toho, co
se v im odehrava, Zpsiovat.

V harmonické komunikaci byvélovek jiz od zaatku veden femySlet o svych
prozitcich znang strukturovas, vSeclenit do zakladnickityi komponent: pozorovani, potjt
potteb a Zadosti. Tento proces tedy neni ve srovndim,sco popisuje Rogers,{ips
spontanni. Pozornost je obvykle sdadina pouze na to, co s¢jd ,zde" a ,nyni“, nehledaji
se Siroké souvislosti s minulosti anicekavanimi do budoucna, nepatra se po okolnostech.

Harmonicka komunikace se nezabyva odhalovanim igkmmci. SpiS§ nez setkanim
psychoterapeutické komunity se sezeni harmonickéukikace podobaji jakési hodimyuky
v komunikanich dovednostechClenové se & zapisovat své proZivani za pomoci
Rosenbergovy struktury a vhodnych formulaci. Patév& zéapisky postugnnavzajem
prediitaji a opravuji ,chyby“, kterych sefipformulovani prozivaného dopustili. V druhém
bok Rosenbergova procesu, verbalizaci proZivanych tigocina ¢lovéku pomoci
Rosenberdy seznam toho, célovék maze citit. Clovék z tohoto seznamu néklad mize
velmi snadno vybrat prévtakové pocity, které koresponduji s jeho sebepujetkreslovat,
nékteré pocity si nefijpouset ¢i je zapirat apod. Inkongruence, které gr&asto byvaji
zdrojem nepohody a trpeni, talstAvaji neodhaleny.

O sebepojeti se v harmonické komunikaci obelémei nehovai — jde totiz o wtity
druh hodnoceni a v Rosenbergometod je kladen draz na pozorovani od hodnoceni

oproSEné.
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Také o atmost@ diveéry je, podle mého nazoru, mozné pochybovatiiggt, Ze se
nejedna jen o individualni studium, 8eveék obvykle setkava s lidmi, které zna jen velmi
kratkou dobu, coz je k vybudovaniiwvdry nepostaujici. Ve skupinach harmonické
komunikace se lidé sice delSi dobu znaji, domnisémSak, Ze i zde je problém — vznika zde
totiz nebezp& vlivu osobnich vztalh mezi jednotlivymicleny. Takova setkani pak mohou
plnit spiSe socialnidely a lidem v takovémifpadt mize snadno Zisobovat problémy zcela
se druhym otaiit, byt ugimnymi, nesnazit se na druhé #apbit a vyuzivat dany prostor
skute&né jen k praci na sab

Jelikoz ve ¥tSing pripadi ve skupindch harmonické komunikace nebyyiiomen
nikdo, kdo by byl psychologickyi psychoterapeuticky vzthn, hrozi zde nebez{ie ze
nékdo zélent odkryje réjaky hluboky obsah své psychiky, se kterym skupiehude urét
nalozit. Nebude mu tak poskytnuta podpora a porkterou by v danou chvili nezbyin
potieboval.

Clenové ¥chto skupin také nafklad bszné neuzaviraji zadny druh kontraktu (na
rozdil od psychoterapie), ktery by je zavazovallkemlivosti mimo skupinu odcech, které
druzi na skupinovych sezenich vyjad. | tento fakt niZze jis€ divérnou atmosféru

naruSovat.

Na strag teraputa madinny psychoterapeuticky vztah sipiat podminku akceptace,
empatie a autenticity.

Domnivam se, Ze s ide@kceptacedruhych jsou myslenky harmonické komunikace
v souladu. Otazkou vSak je, zda-li je lektor,ten, kdo harmonickou komunikaci druhé
provazi, zaujmout bezpodmifre kladny vztah opravdu schopen a zda umi takovyhvigh
verbalrg, tak neverbakprojevovat.

Rozsah a kvalita vycviku lektibrharmonické komunikace se neda srovnatzeym
psychoterapeutickym vycvikem. Lektor sicéhbm intenzivnich vycvik ziskava ufitou
zkuSenost se sebou,énuje tomu vSak jen &kolik desitek hodin (u psychoterapie
experiencialnéast vycviku obvykle zahrnuje hodin stovky) a tataStovani sebepoznani jde
jen do takové hloubky, do jaké to metoda harmonikkénunikace umatije. Vyuka
Rosenbergovy metody také neobsahuje teoretickdaxzthi a systematickou supervizi.

Co se tykad provozovani harmonické komunikace wapisich, lidem zkuSenost,
ziskdvand P psychoterapeutickém vycviku, obvykle zcela chyéjsou tak schopni zajistit,
aby si do rozhovdr nepromitali své vlastni problémy a prozitky, almgthténs neoddlovali

psychické procesy druhych od svych vlastnich a dletak ty, které pi procesu harmonické
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komunikace provazeji,ékam, kam nemaji. (K problém tohoto druhu rize napiklad
urgitych negativnich podit ve vlastnich nenapinych potebach. Jde o otazku velmi
individuélni, a tak rize byt poskytovani neodbornych ,nagdi¥ od druhychéloveku, ktery
ve svych proZitcich v danou chvili nema jasno, vetavadjici. Clovék maze usoudit, Ze
potiebuje ®&co, co neodpovida jeho skdtym potebam, ale pdebam toho, kdo mu radi.
K podobnym omyim miZe dochazet i vijipad rozpoznavani podij.

V pripadt samostudia Rosenbergovy metody gédvek prozit emené korektivni
zkuSenost #bec neméa moznost.

Empatie se podle Rogerse vyviji na vrozenydedgpokladech. # vybéru lektori
a udileni licence ke Skoleni harmonické komunikase ovSem, na rozdil od
psychoterapeutickych vycvik neklade draz na osobnostni charakteristiky adept
S pirozenou vysokou schopnosti vcitit se do druhydigu Skoliteli Rosenbergovy metody
nelze automaticky pidtat.

Rogers roviéz zdiraziuje , Ze k projem empatie jsou zapi@bi dolie rozvinuté
komunikani schopnosti. O toto se Rosenberg prakticky sketenaZi, pestoZe bere v Uvahu
prevazrié jen verbdalni slozku komunikace, a tak nelzgekévat, Ze by dochazelo rfap
k recipr@&nimu efektu.

Rosenberg ve své metodebere v vahu psychopatologii, coZiza znesnatbvat
pochopeni &kterych psychickych jei Sporné je také, jestlifpsnaze projevit druhému
empatii harmonickd komunikace uniofe skuténé zangteni ¢lovéka na vnitni swt
druhého. Prvni krok Rosenbergovy metody, pozorovdez subjektivniho hodnoceni,
nazng&uje spiSe ¥Si diraz harmonické komunikace na obecna fakta.vBitovani se do
druhych je teba byt schopen velmi di#bodliSovat viastni psychické pochody od ciziclg, co
muzZe @i nedostaténé Urovni sebepoznani rasxinit problém.

Jelikoz autenticita souvisi s dokonalou znalosti sebe sama, nelze pfipadc této
proménné gedpokladat, Ze se s ni u Skolitdlarmonické komunikace setkdme. Rlovéka
bez psychologické praxe jstaké neni snadné odhadnout, co bude mit praninibst
druhého vyznam a co milovék proto ma sdit a o ¢em naopak ponsét. (Harmonicka
komunikace se tématem selektivniho projevovanindigiey k druhému nijak nezabyva).
Otazkou také je, zda-llovek uplatiujici harmonickou komunikaci dokaze teg veSkera
jazykova omezeni a dopa@eni mluvit dostatné prirozenouieti. Hrozi zde riziko, Ze jazyk

a nedostat¢ prirozené chovani budaipobit neopravday unele a Ihosteja.
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Autenticita je prominnou, na kterou Rosenberg bere ohled pfawdobré nejmér.
Vezmeme-li v Gvahu, Ze psychoterapeutické pmmé v rogersovském pojeti fifocelek,
pusobi sodasré a vzajemn se podmiuji a ovliviiuji, dojdeme k zaru, Ze pestoze
Rosenberg z Rogersovy teorie v mnohém vychazip jgér dostaténé podminky pro

trvalou pozitivni zngnu osobnosti a chovani jedince nevyiva

3. 9. 3. Co harmonicka komunikace pinasi?

Na zdaklad komparace Rosenbergovy metody s podminkami ¢eytymi C. R.

Rogersem se domnivam, Ze harmonickd komunikace prenfiisobeni na trvalou z&nu

chovani a osobnosti jedince pdsiigci metodou.

Analyza klgovych teoretickych aspektmetody harmonické komunikace v kontextu
jejich cili a komparace, resp. uvedeni v souvislost s nejvgraéjdi duchovni a teoretickou
inspiraci této metody —fistupem C.R.Rogerse odhalila nasledujici faktardkteymezuji
hranice pouzitelnosti této metody :

Metoda harmonické komunikace neumiofe praci se skrytymi vrihimi konflikty

jedince Jednim z jejich dil je sebepoznéani. To vSak dle mnohych terapeuticlgratra
predpoklada sebéjeti. K umozréni sebefijeti je nezbytna specificka atmosféra a podminky,
kterou v psychoterapii zajilje osoba terapeuta. | ve skupidaika praktikujicich
harmonickou komunikaci fize gizniva atmosféra, ktera bude wmit rozvoj ¢lovéka do
uréité miry podporovat, nastat. Neumozni vSak jiZ eysttickou praci sifpadnymi disledky
odkryvani ,psychologicky citlivych osobnich mistSamotnd metoda praci na sefjepi
nezajifuje, vSe je tedy otdzkou nahody. Obsahuje-li ossbéovéka nsjaké patologické
prvky, patrg to metodou harmonické komunikace nebude odhaledotgny se ve svém
patologickém pohledu na sebe sama bude jen dateoust.

a) Techniky Rosenbergovy metodyi techniky obec#) ¢lovéku neumo#uji proZzit

emané korektivni zkuSenostkterou Rogers ve svéntigtupu zansfeném na

¢lovéka povaZuje za hlavni faktor umagici pfiznivou znénu osobnosti.
b) Lidé, ktai nejsou odborh vzdlani a neprosli sebezkuSenostnim vycvikem,

mohou pi praktikovani této metody snadno &uovat vlastni psychické pochody

s cizimi MuazZe se rovi&Z stat, Ze budouip pouzivani Rosenbergovy metody

pasobit nepirozere a vzbuzovat ned/éru.
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c) V obzvla¥ negijemnych pipadech si lidé praktikujici metodu harmonické
komunikace mohou ublizit tim, Ze odkryjéjaky obsah své psychiky, pro ktery
jejich okoli nebude vyti@t dostaténé bezpéné podminky a nebude s nim &m
pracovat.

d) PouZzivani techniky, jakou je metoda harmonické koikace, v lidech také fize,
vzhledem k tomu, Ze s#oveék soustedi na dodrZzovanirpsré stanovené struktury

mysSleni, velmi omezovat spontannost

MiZe nés tedy seznameni s harmonickou komunik&ek nobohatit? Rosenberg
harmonickou komunikaci mini nejen jako metodu, ghaicilit osobnostnihotstu ¢lovéka

a udrzovat duSevni hygienu. Jejim smyslem je #vralézat pozitivnfeSeni v nejizrgjSich

situacich Rosenbenty snadny postup mélovéku slouZit k rychlé orientaci ve vlastnim
prozivani a k nalézani uspokojivych vychodisek ivami ©Zkych okolnosti. Pomoci
specifického zfisobu a strukturyeti ma ¢loveék rovrez (prevazre formou otazek, které maji

pomoci prozivani strukturovat) umoznit lepSi oramt v aktudlnim prozivani druhym.

Spole&né se pak hledajieSeni, kterd co nejlépe uspokoji vSechrjaztiené.

_ {Odstranéno:

na zivo&. Harmonickou komunikaci pouzil v mnoha &éswych mirovych programech.

VS8ude, kde jsou nelehké podminky, hrozi nasili ai ngrostor pro sloZité teorie, je

harmonicka komunikace jist velkym @Finosem. V BZném Zzivog pak miZze pomoci

v situacich, kdy se citime osabmelmi doteni, zragni, zaplaveni emocemi a chceme se

v sokE (&i v druhych) rychle zorientovaDomnivam se, Ze tento vyznam nelze harmonické

komunikaci upit.

Harmonick& komunikacerps veSkeré své nedostatky zaujala mnoho lidi cedgtta.
Co je tedy tim, cd@ini tuto metodu tak ifitazlivou? Rosenbergovy knihy jsou psany formou
piiru¢ek ,jak pomoci sob samému“. U svychiten&i nepgedpoklada zadné teoretické
znalosti ani dovednosti z oboru psychologjipsychoterapie. Forma Rosenbergovych knih je
velmi poutava. Kazda kapitolagg&ejni knihy, Nonviolent communication. A languaddife
(Rosenberg, 2003a), obsahujekalik piibeha, wtSinou gihod z Rosenbergova vlastniho
Zivota, ve kterych metodu harmonické komunikaceatkayal, casto citati basei, které maiji
motivovat, vZdy pak teoreticky ndvod jak |épe koikomat a jak zninit svij pohled na sebe
a na druhé. Z&v kapitoly tvai praktickd cveni, ve kterych si mé&ten& praw nabyté
védomosti a dovednosti progif. Pracovni seSit k Rosenbergowlavni knize je ufen

pievazrit k aktivitam ve skupinach. Harmonicka komunikacetprna prvni pohled snadno
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zaujme kazdého, kdo chceéco znenit k lepSimu. A vzdy je co #mit. KaZdy vztah, systém

vztahi ¢i postoj k sob samému je mozné dale kultivovat, harmonizovat.
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4. Zavér

Cilem této prace bylo ipdstavit metodu harmonické komunikace Marshalla B.
Rosenberga, na zakkagroménnych, které stanovil Carl. R. Rogers, prozkournds sphuje
podminky nezbytné pro efektivniigobeni na osobnostniist ¢lovéka a zhodnotit jeji
vyznam.

Nejprve jsem metodu harmonické komunikad¢edgtavila a objasnila kontext jejiho
vzniku. Harmonickd komunikace je populé&psychologickou metodou, ktera vznikla
v Sedesatych. letech 20. stoleti v USA. Jejim cijeromezovat nasili jak mezi lidmi, tak
¢loveéka wici sobs samému. Harmonicka komunikace ma lidem pomahabkpoznani agit
je lépe se vcitit do prozitkdruhych. Za kifovy faktor, ktery toto umaije, Rosenberg
povaZuje jazyk a volbu slov.

Poté jsem objasnila hlavni principy harmonické koikace. Rosenberg varuje
Clovéka ped rekolika specifickymi formami kamunikovani a dopomje, aby vzdy
zantioval svou pozornost na to, codznych situacich sam pozoruje, citi aipbtije a co
pozoruji, citi a pdebuji druzi.Clovék se ma také n&it o to, co patebuje, pozadat.
Rosenberg se podrofjnzabyva rgkterymi dalSimi tématy, se kterymi govek v interakci
s druhymi Bzng setkava, tj. empatii, vyjédvanim vzteku, vyjaivanim véku apod.

Dale jsem pblizila podminky, kteréclovek k vnitinimu rozvoji potebuje podle
psychologa Carla R. Rogerse, jehoz byl RosenbekgniaZkoumala jsem, zda metoda
harmonické komunikace Rogersovy podminky pro vatikdné atmosféry k osobnostnimu
rastu ¢lovéka sphuje.

Z mého zkoumani vyslo najevo, Ze metoda harmonkdd@unikace mze v lidech
omezovat spontannost, neodhaluje skrytérmhkonflikty, lidé, ktéi tuto metodu praktikuji,
mohou smiSovat vlastni psychické pochody s cizimi, mohasgbit nefirozert a vzbuzovat
nedivéru, mohou si ublizit tim, Ze odkryjigjaky obsah své psychiky, pro ktery jejich okoli
nebude vytvéet dostaténé bezpé€né podminky. Rosenbegova metadiavéku neumo#uje
prozit em@né korektivni zkuSenost, kterou C. R. Rogers povazgehlavni faktor pro
pfiznivou znénu osobnosti.

Presto se domnivam, Ze ma harmonickd komunikaég \siznam. Tato metoda je
velice snadno osvojitelnd, proniknout do jejichnpippd proto miZe kazdy, koho zaujme.

Diky Rosenbergovym kniham lidé mohou pochopiktaré zakladni psychické pochody,
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které se v nich samych a v druhych odehravaji, Bpihavstivili odbornika v oblasti lidské
psychiky. Harmonickd komunikace iie ¢lovéku slouzit k rychlé orientaci ve vlastnim

prozivani a k nalézani uspokojivych vychodisek vekni &zkych okolnosti.

Rosenbergova harmonicka komunikaceiadi mezi popularni teorie, které k nam
v posledni dob prichazeji z ciziny. Diky tomu, Ze nema slouzit k tgmaby seclovek
zantroval pouze sdm na sebe, nybrZ i k druhym se méevéd s uimnosti a empatii,
pasobi tato metoda na prvni pohled velmi sympaticRpvrez Usgchy této metody,
o kterych Rosenberg atipnivci harmonické komunikace informuiji, jsou velmiitazlivé.
NejvétSi prinos této metody podle mého nazoru &pé v poskytnuti navodu, jak se
i v negéatelském ¢&i jinak ema@&né nabitém progedi rychle zorientovat a nésledn
komunikovat.

Pfi blizSim zkoumani vSak zjistime, Ze tato metod&ismize vést k trvalym
zménam. Krong toho, v naSem kulturnim kontextu, odliSném od ackého, rekteré
Rosenbergovy teze mohou znitili§ zjednoduSeh a v rekterych gipadech velmi
negirozere. Nagiklad: ,Kdysi jsem se na jedné koktejlové party ocitl gited
prekypujiciho proudu slov, ktera mi ovSeripadala bez zivota. ,Proniie”, oslovil jsem
skupinu dalSich lidi, se kterymi jsem tam stal.ti\@i se nespokojén protoze bych s vami
cht¢l navézat blizSi spojeni, ale n43 hovor takové esgipjjaké bych sizal, nevytvéi. Chel
bych \dét, jestli tento hovor uspokojuje vaSe fafty a pokud ano, jaké geby to jsou.”
(Rosenberg, 2003, str. 122).

Domnivam se, Ze s podobnymi poutavymi teoriemiréiabizeji snadné&Seni, jak
zlepsit swj Zivot a mezilidské vztahy, se v dnesni 8ddibé setkdvaji porrné ¢asto. Mize se
pritom stat, Ze se stanou jejimi nadSenymi zastarmide jim chybt kriticky pohled. Tato
prace chce byt malymifspgivkem k objas#éni, kde takové fitazlivé teorie mohou mit své
hranice.
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6. Priloha bakalarské prace

Strueny zivotopis M. B. Rosenberga

Marshall B. Rosenberg se narodififhia 1934 v Ohiu v USA. Vyistal v Detroitu,
v mist tehdy plném nésili, kterému vzhledem ke svémuvdkému givodu byval v dtstvi
samcasto vystavovan. Jiz v mladi seabzajimat o zfisoby komunikovani, které by lidské
nasili nahradily. Jeho zajem ho vedl ke studiu i€ké psychologie na Wiskonsinské
univerzit, kde vr. 1961 ziskal doktorat. Zabyval se takédistm komparativni teologie.
Vroce 1989 se stal prezidentem Nadace pro lidskomunikaci, zaloZenou Carlem
Rogersem ve Stockholmu. Byl raén Rogersovym asistentemii pvyzkumu @&inka
psychoterapie u schizofrennich pacient

Rosenbergovo studium a Zivotni zkuSenosti ho v&dtgloZeni srru, ktery nazval
»harmonicka komunikace" (Nonviolent CommunicatiddlyC). Harmonickd komunikace je
formulovana velmi populagna na rozdil od mnohych psychologickychésinje postupem,
ktery se d& postn¢ snadno osvojit.

M. Rosenberg tento smpoprvé pouZil v Sedesatych letech ve fedérélotovanych
projektech pi mediaci a vycvicich v komunikaich dovednostech. V roce 1984 pak zalozil
mezinarodni neziskovou organizaci, Centrum pro laiokou komunikaci (Center for
Nonviolent Communication, CNVC), ktera ignlda vycviky asi v ffceti zemich v severni
a jizni Americe, v Evrop v Asii, na Stednim Vychod a v Africe, také semiré@ pro
pedagogy, pravniky, &zeiské zamistnance i ¥zng, policisty, vojaky, zastupce cirkvé

vladni Gedniky.
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M. Rosenberg také inicioval mirové programy vekeal ohroZenych oblastech — ve
Rwand, Burundi, Nigérii, Malajsii, Indonésii, na Sri Les v Sierra Leone, naigtnim
Vychods, v Kolumbii, Srbsku, Jugoslavii a Severnim Irskliym CNVC financovany
organizaci UNESCO pédal vycvik pro desetitisice studéra witeld v Jugoslavii, izraelska
vldda harmonickou komunikaci ofici@nptijala a nabizi ve své zemi vycviky NVC
v mnohych Skolach.

M. Rosenberg v s@&asné dob bydli ve Svycarském &t Wasserfallenhof,
pravidelr® cestuje po s#¢ a poskytuje vycviky v harmonické komunikaci a naeili

v konfliktnich situacich.
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