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Sylvia: I dag kommer jag att ge en introduktion till Marshall Rosenbergs tinkande, det som
kallas Nonviolent Communication, NVC, eller Giraffspraket. Det ir ett sprak for livet, att
motas via spraket, att prata ur hjartat, lata mina kénslor och behov komma till tals. Thomas
Gordon var den som fost myndade begreppet jag-budskap. Det var pa 1960-talet. Till detta
lade Rosenberg till att behov ligger bakom. NVC har tva ben: att uttrycka sig klart, tydligt och
ickedomande dr det ena. Det andra ér att lyssna efter kénslor och behov innan jag gar igang.
Det finns fyra steg och jag kommer att ta upp dem ett efter ett.

Rosenberg lade in djursymboler: vargen (pa engelska jackal = schakal) fick sta for den som
ser till sina egna behov forst, och giraffen den som ser pa situationen utifran i ett
helikopterperspektiv. Han valde giraffen for att den har ett stort hjérta. Giraffen 4r en symbol
for hjéartats kommunikation. Det djuret har en 1ang hals med god 6verblick, ser omvirlden
uppifran. Den &r sarbar. I den hiar kommunikationen vagar man blotta sig lite, mota sina
behov.

Vi har alla ménskliga behov. Det finns exempelvis mentala behov sdsom stimulans och
inspiration, sjdlvbestdmmande behov sasom frihet och oberoende, samvaro sasom omsorg och
trygghet, socio/emotionella sasom bidra, dela med sig och tillit, fysiska for overlevnad sasom
luft, vatten, vila, spirituella/existentiella behov sasom skonhet, mening, livsbejakande behov
sasom lek, glddje, hopp och behov av integritet sasom eget virde, sjilvrespekt och érlighet.
Nar vi tillimpar Giraffspraket kénner vi in varandras behov. Vi har oftast inte samma behov
samtidigt. Vi berittar och lyssnar och ser badas behov. Vi kan ha behov av respekt och av
omsesidighet.

Sylvia gav under seminariet manga exempel och tog ocksa manga exempel fran publiken, ett
15-tal personer.

Lyssnarovning: Vi fick i parsamtal lyssna nir den andra i paret berittade nagot som den
tyckte var viktigt. Vi trdnade pa att lyssna empatisk, verkligen lyssna pa varandra. Vi fick veta
att vi skulle aterge vad vi hade uppfattat att den andra sagt. Inga virderingar. Vi fick stilla
klargorande fragor [men inte komma med eget material]. Var och en berittade for den andra
under 5 minuter, innan Sylvia, som holl tiden, brot.

Sylvia: Syftet med 6vningen var att ni skulle kéinna hur det kinns att verkligen bli
uppmaérksamt lyssnad till under sa lang tid som 5 minuter. Mina 6ron dr stora och jag lagger
mig sjilv och mitt at sidan nér jag lyssnar. Ofta dr det sa att samtalen boljar fram och tillbaka
och det ar helt okej, men ibland kan man vilja bli verkligt lyssnad till. Hur tar vi emot vad den
andra sdger? Marshall Rosenberg uttrycker det sa att man surfar pa den andres vag. Jag stiller
fragor sa du bittre kan uttrycka dig, fa hjdlp att komma till det som det egentligen handlar
om.

Efter fem minuter var det den andras tur att bli hord.

Publiken: Tank om jag har ett behov av att stora. Sylvia: Det &r inte ett behov. Det dr en
strategi. Man maste skilja mellan behov och strategi. Det senare har man for att tillfredsstélla



ett eller flera behov. Dessa ligger under ytan. Ett stérande beteende ir ett exempel pa en
strategi. Nagon roker. Vad dr mitt behov om jag blir stord av att du roker? Jag kan ha behov
av frisk luft. Hur kan jag ldgga fram det utan att kritisera och vicka forsvaren? Om jag sidger
att det ar hansynslost eller sjédlviskt av dig att roka hér, konfronterar jag min partner och nar
inte dmsesidig forstaelse och en 16sning vi bada kan leva med. Vad har den andra for behov?
Personen i fraga kanske har behov av att lugna ned sig medan jag har ett behov av frisk luft
och av att slippa kinna roklukten. Genom att lyfta behoven och kénslorna kunde vi hitta en
16sning som kom att besta av elektronisk cigarett som min partner rokte pa balkongen. Pa sa
sdtt blev det farre tillféllen till rokning och kanske littare att sluta ocksa med detta — senare.
Om man gar till underliggande behov finns manga fler mojligheter till 16sningar &n om man
bara séger vad man vill, eller virre, kréiver att fa sin vilja igenom.

Ett annat exempel for att skilja mellan strategi och behov: Att separera &r inte ett behov utan
behovet ar frihet. Nar man ska l6sa ett problem/konflikt dr det forsta att komma Gverens om
vad man ska prata om. Manga tror att man pratar om samma sak men gor inte det. Hér ligger
grunden till manga missuppfattningar och 6kade problem.

I NVC finns fyra steg. Det forsta dr observationen. Jag observerar utan att tolka eller doma.
Vi tar exemplet att nagon kommer in ”f6r sent” i min virld. Vi kom 6verens om klockan 7.
Da giller det att inte ligga in ndgot negativt utan halla sig till den konkreta observationen.
”Du kom klockan 07:30, inte klockan 7.”

Publiken: Jag kanske vill tala om hur du behandlar mig. Sylvia: Borja med det konkreta,
exakta. Da kan man komma 6verens om vad som skedde. Det dr ndr man ldgger in
bedomningar och kénslor, t ex av att bli krénkt eller illa behandlad, som det brukar ga snett.
Ta exemplet: Jag tinker “du &r slarvig”. Det &r en tanke, en bedomning, tolkning. Sig 1 stéllet
konkret, som ett fotografi, vad som stor dig. Ja, det &r svart. Ett annat exempel: ”Nér du
gjorde sa kidnde jag mig...”. Publiken: ”Da blir det ju ditt fel.” [Vi dterkommer till detta
nedan.]

Kidnslan. Sylvia: Det andra steget dr att tala om kénslor. Exempel pa kénslor dr obekviam,
glad, ledsen, arg, irriterad, radd. Stegen &r alltsa: Observation, kidnsla och behov dér kinslan
har att géra med behovet, det underliggande behovet. Kénslan ”obekvim”. Vilket behov kan
ligga bakom den?

Ta ett exempel som handlar om tva foréldrars forhallningssitt gentemot ett barn. Det kan
handla om behov av omsorg om barnen, att jag dr bekymrad for att jag har ett ansvar och
kanske inte tycker du tar ditt ansvar. Jag kan vara orolig, eller till och med forbannad nir jag
tycker att du inte tar ditt ansvar. Jag kan sidga "Nar du gér ut pa kvillen och ldmnar barnen...”
eller ”Ndr du inte bryr dig om barnen”. Det sista dr en tolkning. Det fOrsta dr en observation
[sdrskilt om jag precist sdger vilken situation jag tanker pa och inte far det att lata som om du
“alltid” eller “oftast” lamnar barnen].

Behov. Riittvisa kan vara ett behov, att hjilpa till eller bidra ett annat. Vi har redan ovan gett
exempel och vi har sagt att vi ska skilja behoven fran strategin att tillgodose behov [engelska
“facilitators”. Behoven ligger under strategin.]

Publiken: Det handlar vil ocksa om vad man kan paverka och vad man inte kan paverka. Min
Onskan kan ju vara att den andra éndrar sig eller dndrar pa nagot. Sylvia: Man far skirskada
sig sjilv. Varfor tycker jag som jag gér? Man kan vara en skyddande makt (nér det t ex géller



barnen), skydda den som dr vérnlos. Nér barn &r inblandade kan jag behova fa hjdlp sjdlv. Vi
kan inte ritta till en annan. Vi kan se vad vi ser, kdnna vad vi har behov av och 6nska nagot.

Fjarde steget dr onskemal. Jag skulle 6nska att...”. Det skiljer sig fran krav. Om jag onskar
ndgot far den andra sidga nej. Det hir dr mitt behov, hur dr det for dig? Den andra kan sédga:
”Nej, det kan jag inte tinka mig.” Da far man undersoka den andras behov. Allt ir inte pa
bordet forrdn badas/allas behov finns med.

P4 tavlan har Sylvia att upp lappar med orden: Observation, Kinsla, Behov, Onskemal.

Som sammanfattning av de fyra stegen far alla ett blad "Kommunikationsmodell enligt
NVC”.”Ndr jag ser/hor ... (observation) — Beskriv vad jag ser och hor konkret vad jag
iakttar/observerar som paverkar mig — utan virderingar eller tolkningar.

’sd kdnner jag mig ...”(kdnsla) — Vilka kénslor vicks i mig. Beskriv det utan analyser eller
tankekonstruktioner.

“for att jag behover” ... (behov) — Varfor kdnner jag sa? Forklara vilket/vilka
allmdnmaénskliga behov, virderingar och/eller forvéintningar som far mig att kinna som jag
g0Or — utan att doma, kritisera eller skuldbelédgga.

“och jag skulle vilja” ... (6nskemal) — Formulera sa tydligt, precist och konkret jag kan, vad
jag onskar ska hinda — utan att stilla krav. Fraga till sist vad den andra tinker om det.

Pa bokbordet Marshall Rosenberg: Vi kan reda ut det! Hantera konflikter pa fredliga och
kraftfulla sdt. [Ett ganska litet hifte pa 40 sidor]. P& www .friareliv.se finns mer information
om litteratur. Dir finns t ex Sagan om draken som inte kunde spruta eld.

Observation — inte tolkning

Kiénsla — inte tanke

Behov — inte strategi (Pengar ér t ex inte ett behov utan en strategi.)
Onskemadl — inte krav

FIKAPAUS

Sylvia lade upp kort som vart och ett nimnde ett behov [inkOpta fran Friareliv som séljer
behovs- och kénslokort for 199 kr + frakt]. Sylvia: De hir korten kan man anvinda pa olika
sétt. Man kan t ex gora en runda med hjélp av korten.

Sa fick vi alla ta ett behovskort var, nagot vi tycker dr viktigt och i par beritta for varandra
varfor behovet pa det kort vi valde dr viktigt for oss. "Dagens kort”. Jag berittade for min
samtalspartner varfor jag valde "Narhet”. Den andre svarade: ’Sa det &r viktigt for dig att...”

Publiken: Hur gor man nér man vill leva efter det hir?

Sylvia: Man trianar. Helst gar man kurs upprepade ganger. Det giller att trina och tridna s det
sitter. Man borjar nagonstans, t ex niar man anklagar eller kénner sig anklagad och inte vet
riktigt vilket behov man har. Behovet ligger under, dolt.

Vargspraket ir annorlunda. Da attackerar man, skuldbeldgger inte bara den andra men ocksa
sig sjdlv. Det &r fel pa den andra personen och det &r fel pa mig sjilv. Vargspraket dr



attackerande, bedomande, anklagande. Vad hénder med mig nir jag blir bemott med
vargsprak? Lat oss ta ett exempel. Ge mig ett vargsprak!

Publiken: ”Du luktar illa!”

Sylvia: Ett vargsprakssvar blir: ”Du luktar ju dnnu vérre!”, som &r vargsprdk utdt.

Eller vargen i mig kan i stillet hitta fel pa mig sjilv, som dr vargsprdk indt: *Ah, han siger att
jag luktar illa. Det &r det virsta jag kan fa hora. Jag skulle ha bytt kldder. Det var sa varmt ute
idag och jag hann inte. Jag hade onskat hinna tvétta mig. Inget att gora nu.” Jag kan ga dnnu
langre och tinka: ” Allt dr mitt fel. Det ar fel pa mig Jag dr fodd séan ...”

Publiken: Jag kan ocksd gora mig till offer utét. Overspela att det 4r synd om mig och den
andra far skulden. Indirekt vargsprak?

Sylvia: Ja, det finns 6vergangar. Men jag kan ta till mig men @nda INTE klandra mig sjalv.
Det blir ett giraffsprdk indt da, nér jag utan att klandra mig funderar 6ver budskapet och hur
jag kinner infor att hora det.

Publiken: Problemet &r att jag reagerar sa snabbt.

Sylvia: Nir jag laste konflikthantering lidrde jag mig: NICE KISS: N star for Notify (notera
kanslan), I star for: Identify (identifiera kénslan nu), C star for Claim (i ungefir betydelse;
erkdnn infor dig sjdlv att kénslan &r din.) E star for Express (uttrycka min kénsla, vad jag
kéanner infor budskapet.) KISS star for Keep It Simple Sweetheart (Gor det enkelt, min kéra.)

Publiken: Svarigheten ligger i att undvika kausalitet; att koppla det jag méts av (anklagelsen,
aggressionen) och inte gora det till orsak som jag reagerar pa.

Publiken: Det spelar roll vem som sédger det.

Sylvia: Vi har exemplet ”Nir du gjorde sa kénde jag ...” Det ligger dé en kausalitet i detta
och det kan tolkas som att det var ditt fel. [Rosenberg sdger: Det dr inte du som gor mig arg.
Jag blir arg nér det hinder. Jag ldgger det inte pa dig. Jag talar om mig sjdlv och kopplar det
till mina behov.]

Karin: Biittre in att siga “Nir du gor s blir jag arg” #r att ligga situationen UTANFOR
personen, hoppa 6ver “nir” och sdga: “Det hér hidnde...” [s k “externaliserat sprak”,
UTANFOR individen — det ér situationen jag beskriver. DA blir det inte ditt fel. Jag blandar
inte in dig. Héndelsen triggade nagot i mig. Det finns en intressant metod som kallas
“narrativ” fran ordet for berittelse — att ga fran en negativ berittelse till en 6nskad berittelse,
gdrna med stod av omgivningen. I den hiar metoden anviander man konsekvent det sprak dir
man ser till situationer, inte till personer som gor fel. Vi ingér i en kultur som paverkar oss
hela tiden. Jag sdg har plotsligt hur vil den hiar metoden passar med Rosenbergs.]

Sylvia: Vi atergar till exemplet ”Du luktar illa!”. Vi har alltsa ett yttre vargsprdk som det har
ar ett exempel pa. Vi har ett inre vargsprdk dédr den som lyssnar lagger skulden pa sig sjélv.
Sa har vi ett yttre giraffsprdk dir jag-meddelandet kopplat till behov och 6nskningar yttras till
den som siger det. Det har vi beskrivit ovan. Vi har ocksa ett inre giraffsprdak. Ett exempel pa
det ir att jag tinker “Vad #r det som gor att han siiger s4?” ”Ar det kanske s att han vill
hjédlpa mig sa att folk inte ska tycka att jag luktar illa?” eller ”Aj, det didr gor ont! Vad &r det
som gor att jag reagerar sa?”

[Jag forsoker gissa och jag ser inat men pa ett uppmuntrande sitt. Jag trycker inte ned mig
sjdlv. Sjalv-empati talar man om.]

Publiken: Nér jag kom fran Tyskland och hade rakat huvud lyfte folk handen som en
Hitlerhélsning. De tyckte det var skoj! De trodde jag skulle tycka det var roligt! Jag undrar:



har man behov av att uttrycka hat? [Har minns jag, som skriver, inget svar pa den fragan, men
sjalv skulle jag sdga nagot i stil med att vi har behov av att uttrycka negativa kénslor och att vi
maste ta ansvar for hur vi gor det. Didr har man nytta av Marshall Rosenbergs tinkande och
metod. Under hatet ligger otillfredsstéllda behov. Det giller att hitta dem hos sig sjélv, och
ibland hos andra.]

Sylvia: En del skimtar till det av osékerhet.

Publiken: Man kan fraga "Hur menar du da?”

Sylvia: Ja.

Sa fick vi alla visitkort till Sylvia, som visade bockerna hon skrivit: I en antologi Mer dn bara
ord, har hon skrivit ett kapitel om NVC. Egna bocker dr en romantrilogi: ”Allt det du mdste”,
”Om du bara vdagar” och en avslutande del ”Det enda du behdver” som kommer nu i
oktober. Den forsta boken finns i Friare Livs webbutik. Alla bockerna finns pa Adlibris m fl
stillen, likasa som ljudbocker.

Som avslutning fick vi alla i en runda svara kort pa fragan: ”Vad var det som var sirskilt
intressant att hora?” Hir kom en rad positiva omddmen av vilka jag (Karin) skrivit ner en del:
Vi provade grinserna for giraffspraket. Att inte agera i affekt. Jag dr glad jag kom hit. Inte
ta/det som hénder/ sa personligt. Jag fick forstaelse for en hel del. Jag blev forvanad 6ver mig
sjdlv — att jag skojar till det. Teori kopplad till praktik i exemplen. Det &r intressant med
stegen — hur en arbetsgivares krav kan uppfattas. Som ldkare hade man sé ofta brattom och
folk kunde sidga viktiga saker just nir de skulle ga. Att undersoka vad som pagar i den andra
parten. Ovningen att tala i fem minuter, bli hord och se det som en géva. Tinka pa den andres
behov, inte bara tinka pa orden. Det var givande.

Sa avslutade Sylvia med Carl Rogers ord: “When I have been listened to and I have been
heard, I am able to reperceive my world in a new way and go on. It is astonishing how
elements which seem insoluble become soluble when someone listens.” Ungefirlig
oversittning: Nér jag har blivit lyssnad till och jag har blivit hord, kan jag se virlden pa ett
nytt sétt och fortsitta. Det dr forvanande hur saker som verkar omdjliga att 16sa blir mojliga
att 10sa nédr nagon lyssnar.

Publiken tackade och lamnade, ndjda med en givande kvill. Manga uttryckte en vilja att
fortsétta ldra sig mer. En del av oss hade viss kunskap tidigare, for andra var det mer eller
mindre nytt.

Karin U vid pennan; egna kommentarer i referatet markeras med [ ]
Det finns en massa litteratur 1 www friareliv.se och man hittar material d&ven under portalen
(for certifierade tranare) www.cnvc.se. Sylvia hittar man pa www.sylvialidennordlund.se

I www .laraforfred.se finns under menyn SKOLA Konflikthantering/Ickevaldsligt sprak mer
information och ett kapitel av Kiki Nilsson som berédttar hur NVC anvénts 1 Skarpnécks Fria
Skola dir hon arbetade.




