NVC - Nonviolent Communication

Bakgrund

Nonviolent Communication, NVC, aren kommunikationsprocess som bidrar till att vi kan
kommunicera ochldsa konflikter med respekt for allas behov.

NVC utvecklades avden amerikanske psykologen Dr Marshall B. Rosenberg pa 1970-talet. Det
kallasibland ocksa for "Giraffspraket”, dar giraffens stora hjarta ochlanga hals har fatt sta
symbol fér arlighet, medkansla och éverblick.

»Nonviolent Communicationinnehalleringenting nytt. Allt som jag samlat ihop till denna modell
har varit kdnt i arhundraden. Min avsikt ar att paminna manniskor omvad de redan vet - om hur vi
manniskor var menade attrelatera till varandra - och att hjédlpa dem att leva iharmoni med denna
kunskap. Sa det bidrag som Nonviolent Communication kan vara ar att ge oss konkreta satt att
manifestera vad viredan vet och vardesatter.«

Marshall B. Rosenberg

Nonviolent Communication &ren metod med syfte attleda till problemlésning genom 6msesidig
dialog. Det statiska sprakbruk som viartranade att anvanda, med beddmningar som "rétt eller
fel” och "god ellerond” osv. &r ofta otydligt och bidrar till missférstand och konflikter.

Nonviolent Communication |ar oss att:
o S&ga vad vi dnskar ochvill, pa ett sdtt som dkar sannolikheten att blihérda
o Hoéra vad andra kdnner och behdver, dven nér de uttrycker sig pa ett anklagande eller
aggressivt satt
o Lyssna paoch tahand om oss sjélva
o Foérebygga och l6sa konflikter pa satt som fungerar foralla

Har arnagra exempel pa omraden dar NVC kan bidra.
o Framja dialog
o Uppna effektiv och konstruktivkommunikation som inkluderar och starker samarbete.
o Ettrespektfullt satt att fora svara samtal
o Vid medling.
o Utvecklarelationer som bygger parespekt, arlighet och medkansla.
o Personlig utveckling.

Ett forhallningssatt

NVC vilar pa antagandet att drivkraften bakom alla manniskors handlingar ar forsok att tillgodose
behov. Nar vikanner oss trygga och har tillit till att vara behov &rhérda och respekterade 6ppnar
viférkontakt och samarbete. Och motsatt, nar viupplever att vi &r pa vag att kompromissa bort
viktiga behov, sa dvergar vi ofta till att anvanda ett mer démande och hotfullt sprék som latt leder
tillmotstand och konflikter.

Det som avgor kvaliténikommunikationen och kontakten arvart férhallningssatt, mer an exakt
vilka ord som anvandsivarje situation. Grundtanken &r att det sombast tjdnar oss ar ett
forhallningssatt som varnar om manniskors lika varde, ratten att fritt vélja och att vihar ett
personligt ansvar forvara handlingar.
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En kommunikationsprocess

NVC &ren modell som hjélper oss att kommunicera och samverka utifran egna och andras behov.
Denaruppbyggdifyrasteg: vad viobserverar (fakta), vad vikanner, vad vibehdver, och slutligen
vad vi 6nskar. De fyra stegen kan anvandas bade nar viuttrycker oss och nar vilyssnar.

Adigt uttrycka vad jag behdver
utan att kritisera ellerskuldbelagga

Empatiskt lyssna efter vad du behover
utan att hora kritik eller skuldbelaggning

Observation

De faktiska handlingar jag observerar

(ser, hor, minns, forestdller mig) som bidrar
(eller inte bidrar) till mitt vilmaende:

Narjag ser, hor...

Kanslor

Hur jag k3nner i relation till dessa handlingar: kannerjaq...
Behov

De behov, varden, onskningar eller tankar darfor att jag
som skapar mina kanslor: behover...

Onskemal (handling)

Tydligt be om det som skulle berika mitt liv,
utan att st3llakrav. De handlingarjag skulle
viljase handa(utan att formulera det som krav):

Ardu villig att...?

Observation

De faktiska handlingar du observerar

(ser, hor, minns, forest3ller dig) som bidrar
(eller inte bidrar) till ditt vilmaende:

Kanslor
Hurdu k3nner i relation till dessa handlingar:

Behov
De behov, varden, onskningar eller tankar
som skapar dina kanslor:

Onskemal (handling)

Tydligt be om detsom skulle berika ditt liv,
utan att st3lla krav. De handlingar du skulle
viljase handautan att formulera det som krav):

Nér Du ser, hor...

kannerdu...

darfor att du
behover..?

Skulle du vilja att
jag (vi)...?

Kommunikation som kan blockera kontakt
Statiska generaliseringar, sdsom etiketter, moralistiska bedémningar, tolkningar, diagnoser,

leder &ttt fram till missférstand och motstand. Ex.” han stor”,

” SI]

hon armanipulativ”, "de ar

Oversittare”, "hon arnervos” kan leda till motstand och 6nskan om att forsvara sig. Pa samma satt
paverkas kontakten och samspelet om man anvander kommunikation som fornekar den

personligavalfriheten och det personliga ansvaret. Ord som "borde”,

"kaninte” arexempel pa detta.

L] L]

maste”,

Att stélla krav dvs. forsoka tvinganadgon att géra nagot ar ett annat hinder fér kontakt.

Fyraférmagor mantranariNVC

Att skilja observationer fran bedémningar
Din chef ringer tre ganger till din mobil fér att fraga om du har gjort fardigt rapporten.

”-Hon arenkontroll freak!”

haringetval”,

Din man har slangt sina smutsiga strumpor pa golvetistéllet foritvattkorgen. ”- Han haringen

respekt férmig!”

Din son villinte dta det du harlagat tillmiddag. ”- Han vagrar fér att han ar arg pa mig...”

De enda faktaide héar situationerna ar att chefen ringt tre ganger for att fraga om rapporten ar
fardig, att strumpornaligger pa golvet, att din son sager: ”-Jag villinte dtamiddag” .
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INVC beskriver man det som faktiskt sker, det man sereller hér, fératt vara 6verens omvad som
hant, det vill sdga orsaken att manvill prata om situationen.

Nar man blandarihop fakta och tolkningar sa hér andra latt kritik. "N&r du talade respektldst
nyss..” arett exempel pa hur man ofta vaverin en tolkning idet visdger. Genom att fokusera pa
fakta sa behaller man fokus pa det som faktiskt sker. Ett exempel pa observation &r att citeraden
andra-"Nardusa..”.

Att skilja kanslor fran tankar

Att tala om vad man kannerinfér nagonting &r att ge den man talar med en uppfattning omvad
man upplever. Nonviolent Communication handlarinte om att |ata sig styras av kanslor pa satt
som leder till att man undviker svara kanslor. Tvartom handlar det om att uppmarksamt acceptera
och "varamed” sinakénslorutan att vardera dem. Kanslor ar varken bra eller daliga, de ar helt
enkelt kanslor. De &r signaler tillunderliggande behov.

| var kommunikation blandar vi ofta ihop kénslor och tankar. Exempel pa ord som foljer efter ”jag
kannermig...” men sominte arkanslorutan tolkningar, kan vara "jag kdnner mig...
utnyttjad/maktlds/bekraftad”. Det kan vara tankar omvad andra gér mot oss eller tankar vi har
om oss sjélva. Narorden "jag kénner...” atfoljs av "att” sa beskriver viférmodligen inte en kansla,
utan tankar om hurdana manniskor eller féreteelser ar.

Kanslor vikan kdnna nar vara behov ar tillgodosedda
Glad, uppsluppen, ivrig, hoppfull, levande, nyfiken, rérd, ndjd, tillfredsstalld, stimulerad,
Overraskad, varm, exalterad, entusiastisk, energisk, road, évervaldigad, rofylld, trygg.

Kanslor vi kan kanna nar vara behov inte ar tillgodosedda
Radd, arg, uttrakad, bitter, deprimerad, &cklad, stord, irriterad, ursinnig, skyldig, tungsint,
hjalplds, ensam, pessimistisk, angerfull, rastlés, skakad, panikslagen, motvillig, besviken.

Att skiljabehov fran de olika satt de kan tillgodoses pa
Varakanslorkanleda oss till kontakt med vara behov. Videlar allai grunden samma behov. Det &r
darfor vikan fa kontakt med varandra, kédnnaigen oss, férsta varandra och uppleva medkansla. Vi
berdroch paverkar varandra narvi ari kontakt med behov och det kanisin tur bidra till att vi
frivilligt vill géra det som andra vill att vi ska gora.

Nagra ord for behov

Omsesidigt beroende: Acceptans, respekt, delaktighet, gemenskap, omsorg, empati, stdd,
uppmuntran, tillit, trygghet, klarhet, kontakt, information, 8msesidighet

Autonomi: Att sjalv vélja hur jag vill uppfylla mina dréommar och mal, avskildhet

Integritet :Mening, syfte, kreativitet, sjalvrespekt

Lek/ndje /rekreation

Behov av andlighet: Skonhet, ordning, harmoni, inspiration, sammanhang

Fysiska behov: Mat, vatten, luft, berdring, sex, skydd, rérelse, vila

Att skilja 5nskemal fran krav

Det finns tva typer av dnskemal. Det ena ar att uttrycka en dnskan om konkret handling, dvs. att
be nagon gdra nagot specifikt som att tvatta bilen fére kl. 21.00 ikvall. Det andra &r dnskemal om
kontakt t.ex. be nagonreflekteravad dujust sagt eller att be nagon talaomvad hon/hanreagerar
padetdusagt.
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For att gdra dnskemal tydliga behdver viklargéra VAD, VEM, NAR, och kanske HUR vi vill att den
andra ska handla. Narviar otydligaivara 6nskemal sa lamnar vi dver ansvaret tillandra att gissa
vad vibehover eller undrande dver vad viegentligen 6nskar. Vi begransar vara mojligheter att fa
vara behov tillgodosedda.

Nonviolent Communication handlar om att véarna om vara egna behov och andras. Att strava efter
|6sningar darbadas behov blirhérda och respekterade. Omvi uttrycker krav begransar vi
varandras valmajligheter och det stimulerar ofta ett motstand. Férutom att det som uppfattas
som "krav” paverkardetilangden kvaliténirelationen. Det ar sannolikt att den som gett efter for
krav sjalv forr eller senare reagerar med brist pd engagemang, samarbete och ansvarstagande.
Omvibegransasivar frihet att sjalv fa valja, frantas viocksa en bit av vart livsrum.

Lyssna med empati

Malet med NVC &r att uppna en kvalitet av kontakt som gér att var naturliga medkénsla kan fléda
fritt och badas behov kan blirespekterade. NVC skiljer pa attlyssna med empatioch visa
sympati, ge rad och komma med olika former avdsningar. Nar vilyssnar med empati sa lyssnar vi
uppmarksamt och foérutsattningslost efter den andres kanslor och behov. Empati kanvara att
visamed en gest ellermed ord att du uppfattarhurden andra upplever sinsituation. Att lyssna
med nadrvaro och empati kan vara ett kraftfullt bidrag fér stéd och helande. Empati handlarinte
om att vara snall eller att vimaste hallamed, eller ens sympatisera med de varderingarden andre
har. Vikanvisa empati med manniskor oavsett vad de tanker eller kdnner, och oavsett om vihar
entidigarerelationtilldemellerinte.
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