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Grunderna i Nonviolent Communication

Nonviolent Communication (NVC) kan beskrivas som ett sprak med medkansla. Det &r
ett verktyg for positiv social forandring och konflikthantering - och ett satt att leva.

NVC ger oss verktyg och medvetenhet att forsta vad som far oss att reagera. Det ger oss mojligheten
att ta ansvar for vara reaktioner, att fordjupa kontakten med oss och andra.Genom det kan vi forandra
vara vanemassiga beteenden.

Dessutom innebar NVC en radikal forandring i hur vi forhaller oss till livet. NVC &r byggt pa ett
grundl&dggande antagande:

Drivkraften bakom alla manniskors handlingar ar forsok att tillgodose behov och nér dessa behov ar
horda och bekraftade mojliggors en gemensam grund for kontakt och samarbete.

Forstaelse pa behovsniva

Forstaelse pa behovsniva skapar en annan slags kontakt. Pa denna djupare manskliga niva 6vervéger
likheterna de olikheterna vi har, vilket bidrar till mer medkéansla. Nér vi riktar var uppmarksamhet pa
behov - utan att uttrycka kritik, skuld, eller krav - frigors var kreativitet och losningar som vi tidigare
inte var medvetna om blir mojliga. Pa denna niva kan konflikter och missforstand 16sas med mer
latthet.

NVC - ett nytt sprak

Att lara sig NVC kan liknas med att lara sig ett nytt sprak. Och for att beméstra spraket behover man
trana praktiskt. Det kan ta tid att utveckla spraket, samtidigt som all ny kunskap om NV C bidrar till att
kommunikationen underlattas.

NV C inkluderar tva delar: att med arlighet uttrycka sig och att empatiskt lyssna till andra. Bada
delarna uttrycks genom fyra komponenter (1) observation, (2) kansla, (3) behov och (4) 6nskemal.

Att praktisera NVC betyder att man skiljer dessa fyra komponenter fran bedémningar, tolkningar och
krav. Man utvecklar ocksa en medvetenhet om vad som som finns i dessa fyra komponenter for att
kunna uttrycka och lyssna pa satt som bidrar till kontakt och till att alla parter kan fa sina behov
tillgodosedda.

NV C éar skapat av Dr. Marshall B. Rosenberg, som har introducerat detta till manniskor och
organisationer varlden 6ver. NVC anvands i allt fran sjukvard, statliga och politiska organisationer till
intima relationer. For narvarande finns 6ver hundra certifierade tranare i vérlden och de arbetar bade
nationellt coh inernationellt med allt fran relationsbesiktning till medling mellan krigande grupper. De
arbetar i skolor, fangelser, i foretag och med privatpersoner.

De olika komponenterna i NVC:

1. Observation

Observationen &r uttryck for vad vi identifierat som stimuli for var reaktion. Var intention &r att sa
tydligt som mojligt beskriva vad vi reagerar pa. Konkret och neutralt, likt en videokamera som fangar
stunden. Detta hjalper att skapa en gemensam verklighet med den andra personen.

Nyckeln till att géra en observation ar att separera vara egna varderingar, bedémningar eller tolkningar
av vad som hant. Om vi till exempel sager "du ar oforskamd" sa kanske den andra personen inte haller
med om detta. Om vi istallet sdger "nér du kom hit sade du inte hej till mig", kan den andre personen
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kénna igen situationen som beskrivs.

Nér vi beskriver vad vi ser och hor med observationer (som inte forvéxlas med tolkningar) okar
sannolikheten att personen som lyssnar till oss kommer att hora oss, utan att omedelbart reagera.

Pa sd satt dr chansen storre att personen stannar kvar och ocksa kan ta till sig vara kanslor och behov.
Att lara sig att dversatta bedomningar och tolkningar till observationssprak tar oss bort fran ratt/fel
tankande.

Det hjalper oss att ta ansvar for vara egna reaktioner genom att rikta uppmarksamheten pa vara behov
som orsaken till vara kanslor - i stallet for att skylla pa den andre personen. Pa detta sétt bygger
observationssprak vagen till 6kad kontakt med oss sjélva och andra.

2. Kdnslor

Ord for kénslor representerar den kanslomassiga upplevelsen av fysiska sensationer i kroppen. De
kommer fran vara behov som kan vara tillgodosedda eller inte.

Nyckeln till att identifiera och uttrycka vara kanslor ar att fokusera pa var upplevelse i kroppen,
snarare an pa ord som beskriver vara tolkningar av andras handlingar. Orden "jag kdnner mig ensam"
beskriver till exempel en inre upplevelse medan "jag kanner att du inte &lskar mig™ ar en tolkning av
vad nagon annan kanner.

Nar vi uttrycker vara kanslor, paborjar vi en process dar vi tar ansvar for var upplevelse. Det i sin tur
hjélper andra att héra vad som &r viktigt for oss, utan att hora kritik eller skuld. Mojligheten okar att
andra svarar pa satt som moter bada parters behov av medkansla och samarbete.

3. Behov

Vara behov ar ett uttryck for var djupaste delade mansklighet. Alla manniskor delar grundlaggande
behov for dverlevnad: dryck (vatska), mat (naring), somn (vila), skydd (sékerhet), gemenskap
(kontakt). Vi delar ocksa manga andra behov som vi kan uppleva pa manga olika sétt och med olika
intensitet vid olika tillfallen.

I NVC &r behoven det som ar mest levande i oss, vara djupaste varden och drommar. Forstaelse och
formaga att satta ord pa och fa kontakt med behov stodjer inre kontakt och vi utvecklar ocksa mer
forstaelse for andra. Pa sa satt ar det mer sannolikt att vi agerar pa satt som moter allas behov.

Nyckeln till att identifiera och uttrycka behov &r att fokusera pa ord som beskriver upplevelser alla
manniskor delar, snarare an ett specifikt satt att tillgodose behoven. Orden "jag vill att du skall komma
pa mitt fodelsedags kalas" kan till exempel vara en specifik strategi for att mota behov av omtanke och
kontakt. Oavsett om vara behov é&r tillgodosedda eller inte ar de orsaken till vara kanslor. Nar vi ar i
kontakt med vara behov tar vi fullt ansvar for vara kanslor och befriar oss sjalva och andra fran fel och
skuld.

Genom att uttrycka vara behov, skapar vi en 6kad majlighet for att andra ska se var mansklighet och
darfor uppleva forstaelse och empati for oss.

4. Onskemdl

Onskemal &r uttryck for det vi tror kan hjélpa oss tillgodose vara behov. Var énskan &r att hitta och
uttrycka specifika handlingar som vi tror kommer att tillgodose vara behov.

Hollandargatan 20 111 60 Stockholm 08-743 00 90 info@learning4u.se www.learning4u.se



mailto:info@learning4u.se
http://www.learning4u.se/

learning /' lab

Det &r ofta var kontakt med andra som bestammer vilken kvalité av respons pa véara 6nskemal som vi
far. Darfor ar det vanligt att vara onskemal &r "kontaktskapande onskemal" med syfte att bidra till
kontakt. Det handlar ocksa om att ta reda pa om vi nu har tillracklig kontakt sa vi kan 6verga till
"handlingsénskemal." Ett exempel pa kontaktskapande 6nskemal kan vara: "vill du beratta hur du
kanner infor detta?" Ett exempel pa handlingsénskemal kan vara: "vill du ta av dig skorna nar du
kommer in i huset?"

Centralt i onskemal &r var vilja att hora ett "nej" och dnda fortsatta dialogen for att hitta satt att
tillgodose allas behov. Skillnaden mellan 6nskemal och krav blir tydlig. Ett krav féljs av
bestraffningar av nagot slag, medan ett dnskemal ofta leder till fortsatt dialog.

Nyckeln till att identifiera och uttrycka onskemal ar att anvanda sprak som ar konkret och "gérbart"
samt att det verkligen ar ett 6nskemal och inte ett krav. Till exempel &r: "Jag skulle vilja att du alltid
kom i tid" inte "gorbart" medan "skulle du vilja spendera 15 min med mig for att prata om vad som
skulle kunna hjalpa dig att komma kl. 9:00 till vara moten?" &r konkret och gorbart. Ett svar pa forsta
fragan skulle kunna vara "ja, jag ska alltid komma i tid". VVara djupare behov av kontakt, fortroende,
ansvar och respekt ar troligen inte tillgodosedda av det svaret.

Nar vi kan uttrycka ett tydligt onskemal 6kar sannolikheten att personen som lyssnar kommer att hora
ett 6nskemal och inte ett krav. Da de upplever valfrihet i sin respons till onskemalet. Pa sa sétt okar vi
chansen att allas behov blir tillgodosedda i langden. Att lara sig stalla nskemal - att ga fran krav till
onskemal kan vara utmanande for manga manniskor. Samtidigt ar den fjarde komponenten ett kritiskt
steg for att vi ska kunna lara oss leva det liv vi vill ha.

5. Empati

Att uttrycka vara egna observationer, kanslor, behov och énskemal till andra, ar en del av NVC. Den
andra delen ar empati. En process dar vi skapar kontakt med andra, genom att gissa deras kanslor och
behov. Empatisk kontakt kan ibland ske i tystnad.

I stunder av konflikt kan det hjélpa att uttrycka vad vi gissar att den andre kanner och behdver. Vi
visar da att deras kanslor och behov spelar roll for oss och det kan pa ett kraftfullt satt vanda problem
till mojligheter. Att demonstrera att vi har den forstaelsen for deras upplevelse, betyder inte att vi sager
ja till saker som inte tillgodoser vara behov.

Nér vi bemoter andra med empati agerar vi alltid for att mota vara egna behov, till exempel forstaelse,
kontakt eller behovet att bidra till andras valbefinnande. Samtidigt hoppas vi att empatin skall bidra till
att den andra personen tillgodoser sina behov, sa att vi bada hittar strategier som fungerar for badas
vélbefinnande.

NVC hjalper oss ofta att relatera till andra. Essensen av empati ar var férmaga att med medkansla
relatera till var och andras mansklighet. Att bemdta med empati, &r ett satt att tillgodose vara egna
behov. Det ar en gava till andra och oss sjalva dar vi ger var fulla uppmarksamhet och narvaro.

Nér vi "ger" empati anvander vi 0ss av samma fyra komponenter som nér vi uttrycker 0ss. Nu i form
av gissningar, eftersom vi aldrig kan veta vad som sker inuti nagon annan. Den andre kommer alltid
var den som vet vad som sker inuti honom/henne. VVar empati kan bidra till att andra far sitt behov av
forstaelse tillgodosett, eller sa kan det tanda en gnista for deras egen sjalvkannedom.
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Vi kan fraga sa har:

[Nar du [ser, hor, etc...] ....]
kanner du dig da .....

for att du behover .....

[och skulle du vilja .....7]

| en pagaende dialog behdver vi ofta inte ndmna observationen. Den &r ofta tydlig i sammanhanget vi
befinner oss i. Om bada parter i en dialog kan skapa kontakt pa "kéanslo- och behovsniva" kan en
nastan magisk transformation ofta ske dar bada parter upplever ett skifte i intention och i
uppmaérksamhet. Det kan leda till att behoven skiftar och tillit och generositet stiger fram. Det kan
ocksa gora att "omgjliga situationer" plotsligt oppnar sig och nya I6sningar som tidigare inte fanns

uppenbarar sig.

Detta kan béast beskrivas som stunder av djup ménsklig kontakt och dey ger ofta en enorm
tillfredstallelse.

Sjdlvempati

Bade att uttrycka vara egna kanslor och behov, samt att empatiskt gissa andras kanslor och behov har
en grund i en speciell medvetenhet som &r central i NVC. Denna medvetenhet far naring av att vi har
empati med oss sjalva.

| sjalvempati har vi samma medkansla med oss sjalva som nar vi lyssnar med empati pa andra. Detta
betyder att vi lyssnar bortom tolkningar och beddémningar for att klart hdra vad som &r mest levande i
0ss just i den givna stunden, i termer av kénslor och behov.

Denna inre medvetenhet och klarhet mojliggor for oss att ta nasta steg: Att uttrycka oss till andra eller
att lyssna pa andra med empati. Detta nésta steg kommer fran onskemal till oss sjalva om att handla pa
nagot satt som bidrar till kontakt, med oss sjalva och med andra.

Traning i NVC utvecklar intentionen att med medkansla relatera till oss sjalva och ger oss formaga att
ha uppmarksamheten i nuet. Det innebar ibland att vara uppmarksam pa att vi i nuet tanker pa
handelser i datid, eller fantiserar om framtida majligheter.

Sjalvempati ar ofta enkelt nar vi har tillgang till var inre varld av kanslor och behov. | stunder av
konflikt eller nar vi reagerar pa andra, har vi ofta motstand till att med medkansla relatera till oss
sjalva, och vi forlorar da latt formagan att vara narvarande i nuet.

Vid tillfallen som dessa kan sjalvempati bidra med att pa ett fora oss tillbaka till en intention av
medkansla och narvaro i nuet. Med traning upptacker manga méanniskor att de ibland enbart med
sjalvempati kan I6sa inre konflikter och konflikter med andra eftersom det transformerar var
upplevelse av livet.

Hamtat fran Grunderna i Nonviolet Communication,
FriareLiv Konsult, Mjdsjolidsvagen 477, 946 40 Svensbyn
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