Praxe Nenasilné komunikace

Seznam dovednosti vychazi z prace téchto autor(l: Jacob Gotwals, Jack Lehman, Jim Manske, Jori Manske, John Kinyon, lke Lasater, Miki

Kasthtan. Zpracoval Ondras.

Duchapfitomnost

Byti v pfitomném okamziku, neztraceni se

v pfemysleni, vnitfnich dialozich, emocionalnich
reakcich.

Uvédomovani emoci
a télesnych viemi v pIné Skale. Schopnost je vyjadfit.

Sebe-prijeti
bezpodminecné pfijimani vlastniho prozivani.

Pfijeti zodpovédnosti za své prozivani
»Vlastnictvi“ svych emoci, neobvifiovani.

Napojeni na potieby
RozliSovani potfeb a strategii, napojovani se na zdroj,
ktery védomi potfeb nabizi.

Vraceni se z reaktivity
Napojovani se na sebe, zejména po narazu na

spoustéc, uvolfiovani se ve svém prozivani a vraceni
se do duchapfitomnosti.

Truchleni
Zpracovavani vlastni bolesti, pocitu ztraty a utrpeni.
Otevirani se tomu co je, uvolfiovani odporu a vnitfni
kontrakce.

Pozorovani
Uvédomovani si viem( a jejich rozliSovani od vlastnich
interpretaci. Ovéfovani svych interpretaci.

Upfimné sebevyjadieni
Odvaha a schopnost sdilet, co proZzivam, bez
obvifiovani. Schopnost projevit zranitelnost.

Aktivni prosby

Ochota fikat si o to, co potfebujeme. Schopnost
formulovat jasné a vykonatelné prosby. Nepfipoutanost
k souhlasu, konstruktivni zvladani odmitnuti.

Transformace vlastnich narativi

Uvédomovani si narativ(l (nepfitel, obét, pachatel, my
vs. oni, ,zaslouZzi si trest*, apod.) a jejich zpracovani.
Schopnost vidét lidskost sebe i druhych.

Empatie

Schopnost byt pfitomen proZivani druhého. Vytvareni
prostoru, ve kterém se druhy citi bezpe¢né, pfijimany,
pochopeny a bran vazné. Neztraceni se v pfibéhu.

Naslouchani
Schopnost soustfedéné a uvolnéné vnimat druhého,

chéapat vyznam toho, co se snazi Fict.

Reflektovani a prekladani
Schopnost svymi slovy vyjadfit, co se mi druhy snazi
sdélit. Prekladani obvifiovani do pocitli a potieb.

Zvladani reaktivity druhého

Schopnost neztracet vlastni rovnovahu

a duchapfitomnost, pfijimat fakt, Ze druhy proziva
intenzivni emoci a moudfe reagovat.

Otevienost ke zpétné vazbé
Schopnost slySet, jak nas druhy vidi z jeho perspektivy.
Pfijimani zpétné vazby jako informace, ne jako kritiky.

Vdéénost
Schopnost vyjadfit vdécnost druhému. Pfijimani a
vdécnost za to co je.

Omluva a smifeni
Uznani a u€eni se z vlastnich chyb, bez pocitu viny,
studu a sebetryznéni.

Transformovani konfliktu
Schopnost vyuzit konflikt a napéti k napojeni se,
porozumeéni a hledani feSeni pro obé strany.

Framing

schopnost ramovat konverzaci, na jejim zacatku nebo
v priibéhu, a pfispivat tak ke sdilenym oéekavanim

a jasnosti

Tracking

védomé sledovani konverzacnich vldken, védomi jak
jsme se dostali tam kde jsme a co podstatného jsme
nechali po cesté

Bystand
Uvédomovani si aktuélni dynamiky konverzace
a schopnost tuto dynamiku pojmenovat

Dialog
Schopnost byt v dialogu, spoluvytvéaret kvalitni
konverzaci.

Integrovani potieb vSech

Schopnost vnimat potfeby vSech (vCetné sebe)

a respektujicim zplsobem vybirat svoje jednani tak,
aby pfispivalo vSem.

Prijeti vzajemné provazanosti

Védomi ze kazdy z nas ovliviiuje a je ovliviiovan
ostatnimi. Pfijeti této vzajemné zavislosti a snaha
jednat v souladu s timto védomim.



