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Forord av Arun Gandhi

Att vixa upp som firgad i apartheidtidens Sydafrika pa 1940-talet
var inte nigot som nigon minniska kunde tycka om. Speciellt inte
om du blev brutalt pimind om din hudfirg i varje 6gonblick var-
eviga dag. Och att bﬁ misshandlad av vita ungdomar nir man ir tio
dr gammal bara dirf6r att de tycker att du ér fgr svart och direfter av
svarta ungdomar bara dérfor att de tycker att du ér f6r vit — det 4r en
férédmju%(ande upplevelse som skulle kunna driva vem som helst
till vild med intention att himnas.

Jag kinde mig sd krinkt och upprérd 6ver mina upplevelser att
mina forildrar Eeslét sig for att sﬁicka mig till min farfar i Indien
(den legendariske MK Gandhi), f6r att han skulle lira mig hur man
hanterar den ilska, frustration, diskriminering och forédmjukelse
som kan vickas i en av sddana starka rastérdomar. Pi dessa 18 ména-
der lirde jag mig mer 4n jag vintat mig. Numera ir jag ledsen Gver
att jag bara var tretton dr och en medelmittig elev. Hade jag bara
varit aldre, lite klokare och en smula mer eftertinksam, kunde jag ha
lirt mig s& mycket mer. Men man maste vara glad 6ver det man fatt
och inte vara girig - det 4r en grundlidggande %ﬁrdom i att leva med
ickevald i vﬁrﬁien. Hur kan jag glomma detta? En av de saker ja
lirde mig av farfar var att f6rsta djupet och bredden i ickevéldet OCE
att erkdnna att vi alla 4r valdsamma och att vi behover astadkomma
en kvalitativ férindring i var instdllning. Vi erkinner inte si ofta var
valdsamhet eftersom vi dr ovetande om den. Vi tar for givet att vi
inte 4r vidldsamma eftersom var syn pa vald ir att det ar lika med
strid, dddande, kamp och krig, den sorts saker som folk i allminhet
inte dgnar sig at. For att jag sEulle forsta lit farfar mig rita ett vdlds-
trid, ungefir som ett sliketrid. Hans argument var att jag skulle fa
storre insike i ickevaldet om jag forstod och erkinde det vild som
finns pa jorden. Varje kvill hjilpte han mig analysera vad som hint
under dagen — allt jag varit med om, list och sett eller gjort mot
andra — och rita in det pa tridet, antingen under "fysiskt”(om fysiskt
vald anvints), eller under "passivt” (om det véldet skadat kinslo-
missigt mer an fysiske).

Efter bara nigra manader var ena viggen i mitt rum tickt av exem-

el pd "passivt” vald. Farfar beskrev §et som mer forradiske dn det

fysiska” valdet. Han forklarade att passivt vald i slutindan framkal-
lade ilska i offret. Offret, en individ eller medlem av ett kollektiv,
svarar med véild. Med andra ord ir det passivt vald som tinder det
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grsiska véldets eld. Det ir for att vi inte forstar eller 4r medvetna om
etta koncept, som véra anstringningar att arbeta for freden an-
tingen inte burit fruke eller att freﬁen bara varit tillfillig. Hur kan vi
slicka en eld om vi inte f6rst stryper brinsletillforseln till infernot?

Farfar betonade alltid mychet starkt behovet av ickevild i
kommunikationen — nigot som Marshall Rosenberg si beundrans-
virt har gjort i atskilliga dr, bade i skrift och pa seminarier. Jag ldste
med stort intresse Rosenbergs bok Nonviolent Communication och
jag dr imponerad av djupet 1 hans arbete och de enkla [6sningarna.
Som farfar skulle ha sagt, om vi inte blir den férindring vi vill se i
virlden” kommer ingen forindring nigonsin att dga rum. Tyvirr
vintar vi alla pa att den andra personen ska dndra pa sig forst. Icke-
vald dr inte en strategi som kan anvindas idag och f6rkastas i mor-
gon: Ickevald 4r inte ndgot som gor dig mesig eller till en ldtt mot-
standare. Ickevald handlar om att inprigla positiva attityder istillet
for de negativa attityder som behidrskar oss. Allt vi gor priglas av
sjdlviska motiv — vad kan jag tjina pd detta? Annu mer giller ciget iett
overvildigande materialistiskt samhille som vixer och frodas i stark
individua%ism. Inget av dessa negativa begrepp bidrar dill att bygga
en enhetlig familj, ett enhetligt grannskap, samhille eller land.

Det ir inte sd viktigt att samlas i kriser och visa fosterlandskirlek
med vajande fanor. Det ricker inte att vi blir en supermakt genom
att skapa en vapenarsenal som kan f6rstora den hir jorden flera ganger
om. Det ricker inte att vi underkuvar resten av virlden genom var
militdra styrka. For fred kan inte byggas med fruktan som grundval.

Ickevild betyder att ldta det positiva inom dig stiga fram. Lt kir-
lek, respekt, forstéelse, uppskattning, medkinsla ocﬁ omsorg om an-
dra vara din vigledning, snarare 4n att lata egocentriska och sjilv-
upptagna, giriga, hatiska, fsrdomsfulla, misstinksamma och aggres-
siva attityder, som vanligen dominerar vart tinkande, fa styra. Vi
hor ofta folk siga: "Virlden ir skoningslés och om du vill overleva
miste du ocksa bli skoningslds”. Jag héller inte med om det argu-
mentet. Den hir virlden dr vad vi gjort den till. Om den ir sko-
ningslos idag, si dr den det dérfor ate vi gjort den skoningslos ge-
nom vér instillning. Om vi dndrar pé oss sjdlva kan vi férindra virl-
den, och forindringen av oss sjilva gérjar med en f6rindring av vart
sprik och vart sitt att kommunicera. Jag vill verkligen starkt rekom-
mendera den hir boken och att man tillimpar den ickevilds-
kommunikation som den lir ut. Det 4r ett viktigt f6rsta steg mot att
forandra sittet att kommunicera och skapa en virld med medkinsla.

-Arun Gandhi
Grundare och ordférande fér organisationen

M.K. Gandhi Institute for Nonviolence 15



16

Nonviolent Communication - ett sprik for livet



Tack

Jag dr tacksam for att jag fick bade studera for och arbeta iho
mef professor Carl Rogers under en period nir han utforskadg
vilka delar en stédjande relation bygger pa. Resultatet kom att spela
en avgdrande roll fl('jr mig vid utvecklingen av den kommunikations-
process jag beskriver i c?en hir boken.

Jag dr professor Michael Hakeem evigt tacksam for att han hjilpte
mig att se de vetenskapliga begrinsningarna och de sociala och
poﬁtiska farorna i att praktisera psykologin pa det sitt jag lirt mig,
med utgingspunkt i det som ir sjukt hos ménnisﬁor. Jag sag
begrinsningarna i det synsittet och stimulerades att soka vigar att
praktisera en helt annan psykologi — en psykologi som baserades pa
en vixande klarhet om hur vi minniskor var amnade att leva.

Jag uppskattar ocksd George Millers och George Albees insatser
for att vicka psykologer till insikt om behovet av att hitta battre sitt
att "dela med oss av psykologin”. De hjilpte mig att se att det enorma
lidandet pé var planet behover effektivare metoder att sprida vi-
sentlig kunskap, dn ett kliniskt forhallningssitt kan erbjuda.

Lucy Leu viﬁ jag tacka for att hon redigerade boken och gjorde
slutmanus, Rita Herzog och Kathy Smith f6r redigeringshjilp och
Darold Milligan, Sonia Nordenson, Melanie Sears, Bridget Bel-
grave, Marian Moore, Kittrell McCord, Virginia Hoyte och Peter
Weismiller for all annan hjilp.

Till slut vill jag sdga att jag kdnner stor tacksamhet mot min vin
Annie Muller. Hon har uppmuntrat mig till att fortydliga den and-
liga grund mitt arbete vif)ar pa, vilket har stirke detta och berikat
mitt liv.

Nonviolent Communication - ett sprik for livet 17



Ord ir fonster (eller murar)

Jag kinner mig sa bedémd och avvisad
av dina ord, f
Innan jag gar maste jag fa veta,
Vad vaJr (giegt du vill si ;
Innan jag reser mig ti t%l forsvar,
innan jag talar — sarad eller ridd,
1nnan jag bygger denna mur av ord,

Sig mig, hor(ﬁe jag verkligen rite?
Ord ir fonster eller murar.
De démer oss eller befriar oss.
Nir jag talar eller lyssnar,
lat kar%eken lysa igenom mig.
Det finns saker jag behover siga,
saker som betyder mycket f6r mig.
Om mina orc?] inte gor det tydligt,
hjilper du mig ate bli fri ?
Om jag det verkade som att jag trycker ner dig,
om du kinde att jag inte brydde mig,.
Forsok lyssna bortom mina ord,
till de kénslor vi delar.

Ruth Bebermeyer

Nonviolent Communication - ett sprik for livet



Kapitel ett
Att ge fran hjirtat

Kirnan i Nonviolent Communication

Jag vill leva et liv med medkinsla, i et flode mellan mig och andra
som bygger pd att vi ger frin bjirtat.
Marshall Rosenberg

Inledning

Eftersom jag tror att det ligger i var natur att njuta av att ge och
ta emot pd ett medkidnnande sitt, har jag storre delen av mitt liv
varit engagerad av tvd frigor:

Vad dr jet som gor att vi tappar kontakten med vir medkinnande
natur och leder till atr vi beter oss véldsamt och utnyttjar andra?

och omvint;

Vad ér det som gor atr somliga fortsitter att ha kvar kontakten med
sin medkinnande natur under de mest péfrestande och besvirliga om-
stiandigheter?

Redan som barn bérjade jag fundera pa de hir frigorna. Mitt
forsta minne av det var under sommaren 1943 nir vi flyttade dill
Detroit i Michigan. Andra veckan vi bodde dir, intriffade en inci-
dent i en park och det var starten av ett vildsamt rasupplopp. Fler
an fyrtio minniskor sitta livet till pa nagra fa dagar. Vi gocfcfe mitt
i oroligheternas centrum och i tre dagar satt vi instdngda i vért hus.

Nir oroligheterna var 6ver och skolan bérjade igen, upptickte
jag att ett namn kunde vara lika farligt som en hudfirg. Pa uppro-
pet, nir ldraren ropade upp mitt namn, blingde tva killar pa mig
och viste:

"Ar du en kike?”

Jag hade aldrig hort ordet kike forut och visste inte att det ibland
anvindes nedsittande om judar. Nir skolan slutade for dagen stod
de och vintade pd mig. De knuffade omkull mig, slog och spar-
kade mig.

Nonviolent Communication - ett sprik for livet 19



Sedan dess har jag funderat mycket 6ver de tva frigorna ovan.
Vad ir det som gor att ndgon kan bibehalla kontakten med sin
medkinnande natur under de vidrigaste omstindigheter? Jag tin-
ker pA minniskor som Etty Hillesum som forblev medkinnande
till och med under de fruktansvirda villkoren i ett tyskt koncentra-
tionsldger. S hir skrev hon om det i sin dagbok:

"Jag dr inte littskrimd. Inte diirfor att jag dr modig, utan

diirfor att jag vet att jag har med mdinskliga varelser att gora.
Diirfér mdste jag gorva mitt yttersta for att forstd allt som ndgon
ndgonsin gor. Det som var viktigt i morse var inte att en miss-
nojd ung officer vrilade dt mig. Det som var viktigt var att jag
kéinde verklig medkénsla och inte indignation. Jag hade velat
fraga honom om han haft en olycklig barndom eller om hans
flickvéin gjort slut. Han var surmulen och sdg ut att vara pldgad,
svag och pressad. Jag skulle ha velat behandla honom ddr och
da for jag vet att omkliga, unga mdin dr farliga sd snart de slédpps
l6sa mot mdinskligheten”.

Etty Hillesum, A Memoir.

Nir jag studerat vilka faktorer som péverkar vér formaga att fort-
sitta vara medkinnande, slogs jag av vilken stor betyde%se spriket
och vér anvindning av orden ﬂ)ar. Jag har hittat ett specifike for-
hallningssitt till kommunikation, att tala och lyssna, ett sitt som
leder tiﬁ att vi ger av glddje. Ett sitt som gor att vi far kontakt med
oss sjilva och med andra sa att vir naturﬁ a medkinsla blomstrar.
Detta forhéllningssitt kallar jag NVC, en forkortning av det engel-
ska Nonviolent Communication (icke-vildskommunikation). Be-
greppet icke-vild anvinder jag som Gandhi gjorde — och syftar pa
det naturliga medkinnande tillstind som vi atergar till nir vald
inte lingre finns i vara hjirtan.

Aven om vi inte tycker att vi talar pd ett “valdsamt” sitt, leder
vara ord ofta till skada och smirta antingen for oss sjilva eller for
andra. En del kallar den process jag beskriver for empatisk kommau-
nikation. 1 den hir boken anvinds férkortningen NVC for att be-

teckna icke-valds- eller empatisk kommunikation.
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Ett sitt att fokusera uppmirksamheten

NVC bygger pi firdigheter i sprik och kommunikation som stir-
ker vir formaga att forbli minskliga, dven under péfrestande for-
hallanden. NVC innehéller inget nytt. Allt som integrerats i det
hir forhallningssittet har varit kint i ar-
hundraden. Syftet dr att pAminna oss om
det vi redan vet — om hur det var meningen
att vi minniskor skulle forhalla oss till var-
andra och att hjilpa oss leva pa ett sidant
sitt. NVC ger oss vigledning i hur vi kan
dndra vart satt att uttrycka oss och vart sitt
att lyssna. Istillet for att vara slentrianmissiga reaktioner, blir pa si
sdtt vara ord till medvetna svar, fast forankrade i var uppmirksam-
het pé vad vi uppfattar, kinner och vill.

Det innebir att vi uttrycker oss drligt och tydligt, samtidigt som
vi lyssnar med respekt och empati pd andra. [ all kommuni%(ation
kommer vi att uppfatta vara egna och andras djupare behov. Vi fir
trina oss i att noggrant observera och i att kidnna igen specifika
beteenden och fériéllanden som paverkar oss. Vi lir oss ocksd att
identifiera och tydligt uttrycka vad vi vill. Det idr en ganska enkel
form, men den leder oftast till stora skillnader i vart sdtt att relatera
och kommunicera.

Nir vi med hjilp av NVC ersitter gamla kommunikationsménster;
att forsvara oss, dra oss undan eller gi till angrepp om vi blir kritise-
rade eller skuldbelagda, kommer vi att
uppleva oss sjilva och andra i ett nytt . -
ljus. Vi kommer samtidigt ocksd att se Vi ser relationer i ett nytt

NVC: ett satt att
kommunicera som hjalper
oss att ge fran hjartat.

vara intentioner och relationer pi nya  ljus narvi anvander NVC fér att

sitt. Motstand, benigenhet att forsvara  ta kontakt med vara egna och
oss och valdsamma reaktioner andras behov.
minimeras nir vi fokuserar pa att klar-

ora vad vi observerar, kinner och be-
ﬁéver, istillet for pa att diagnostisera och doma. D4 uppticker vi
djupet av var medll)(éinsla. Pa det hir sittet kan vi utveckla respekt,
nirvaro och empati och bidra till en 6msesidig 6nskan att ge fran
hjdrtat. Vi far hjilp av NVC genom dess fokus pa att lyssna; pa oss
sjdlva, savil som pd andra.

Aven om jag kallar NVC ”en kommunikationsprocess” eller "ett
sprak med medkinsla” ir det mer 4n en process eller ett sprik. P4
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en djupare nivé ir det en kontinuerlig piminnelse om att fokusera
pa det som mest troligt kommer att ge oss det vi vill ha.

Det finns en historia om en man som krop pa alla fyra under en
gatlykta och letade efter nigot:

En polis kom f6rbi och fragade vad han héll pa med.

”Letar efter bilnycklarna,” svarade mannen som verkade lite onyk-
ter.

"Tappade du dem hir?” fragade polisen.
"Nej” svarade mannen, “jag tappade dem i grinden dir borta”.

Nir han sag polisens forbryllade min, skyndade han sig att for-
klara,

“men det dr mycket ljusare hir”.

Var kulturella prigling gor att vi har en tendens att fokusera pa
saker som gor att mest tro%igt inte kommer att ge oss det vi vill ha.
Jag utvecklade NVC som ett sitt att trina mig att blir uppmirksam
oc% fokusera pd det som har potential att ge mig det jag soker. Jag
vill leva ett liv av medkinsla, i ett flode mellan mig och andra som
bygger pa att vi ger till varandra med glidje.

Denna kvalitet av medkinslan, "att ge av gliddje och av hela sitt
hjirta”’, som jag talar om, uttrycks i min vin Ruth Bebermeyers
sdngtext:

Jag kéiinner aldrig att jag far mer

dn nér du tar emot fran mig —

Niir du forstdr den glidje jag kinner i att ge till dig.
Och du vet att jag inte ger for att siitta dig i skuld,
utan for att jag vill leva den kéirlek jag kinner for dig.

Att ta emot med behag

dr kanske den storsta gdavan.

Det finns inget sditt jag kan skilja dem dt.
Niir du ger till mig,

ger jag dig mitt mottagande.

Niir du tar emot frdan mig, kdnner jag

att jag far sa mycket.

Ruth Bebermeyer, Given 10 (1978)
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Det jag menar med att ge fran hjirtat, dr nir vi ger med en glidje
som bara uppstar nir vi ger frivilligt. Nir vi av egen vilja gor nigot
for att berika en annan minniskas liv. Detta sitt att ge bidrar bade
till den som ger och den som tar emot. Mottagaren kan med glidje
ta emot det den fir, utan att oroa sig 6ver de konsekvenser som
forknippas med givor som ges utifrdn ridsla, skuld, skam eller 6ns-
kan om personlig vinning. Den som ger far okad sjalvrespekt av att
se hur det han eller hon gor, bidrar till ndgon annans vilbefin-
nande.

Vi kan anvinda NVC dven om de personer vi kommunicerar
med inte kan detta sprik, de behover inte ens vara motiverade att
visa oss medkinsla. Om vi héller oss till principerna i NVC, moti-
verade enbart av att ge och ta emot med medkinsla, och om vi gor
allt vi kan for att lata andra veta att detta r vért enda motiv, kom-
mer andra sd sminingom ocksa att relatera med medkinsla. Jag
sdger inte att detta alltid sker snabbt. Men nir vi anvinder oss av
principerna och processen i NVC kommer medkinsla oundvikli-
gen att blomstra.

NVC-processen

For att komma fram till en 6msesidig onskan att ge helhjirtat, fokuse-
rar vi var medvetenhet pa fyra omriden — det vi kallar de fyra kompo-
nenterna i NVC.

Forst observerar vi det som faktiskt hiinder i en situation; vad vi ob-
serverar att andra siger eller gor som berikar vart liv eller inte.

Konsten ir att sedan kunna uttrycka ob-
servationen, utan att blanda in nagon kritik

eller tolkning — att helt enkelt siiga vad min- Fyra komponenter i NVC:
niskor gor som vi gillar eller inte. Direfter 1. observation

talar vi om vad vi kinner nir vi observerar 2. kdnsla

denna handling: dr vi ledsna, dngsliga, 3. behov

ridda, glada, roade, irriterade? For det tredje 4. Onskemal

uttrycker vi vilka av vira behov som hinger

ihop med dessa kinslor. Medvetenhet om

dessa tre komponenter finns med nir vi anvinder NVC for att drlige
formulera hur vi mar.

Nonviolent Communication - ett sprik for livet 23



De fyra komponenterna i NVC

De konkreta handlingar vi observerar som paverkar
vért vilbefinnande

Hur vi kinner i relation till det vi observerar

Behoven, virderingarna, 6nskningarna etc. som fram
kallar vara kinslor

De 6nskemal vi har som kan berika véra liv

En mor kan till exempel anvinda de tre komponenterna nir hon
sdger till sin tonarsson;

“Felix, niir jag ser tvd hopknycklade smutsiga strumpor under soff-
bordet och tre till bredvid TV: n, kinner jag mig irriterad eftersom jag

har behov av stérre ordning 4n s i vira gemensamma rum”.

Hon kunde sedan fortsitta med den fjirde komponenten — ett
tydligt 6nskemal:
“Vill du ligga strumporna i ditt rum eller i tvittmaskinen?”

Denna fjirde komponent inriktar sig pa det vi vill ha av den an-
dra personen. Den innebira att be om det som skulle bidra till oss
och var livskvalitet.

En del av NVC gar alltsd ut pa att uttrycka dessa fyra komponen-
ter vildigt tydligt, antingen verbalt eller med andra uttrycksmedel.
Den andra delen handlar om att hora dessa fyra komponenter nir
vi lyssnar pa vad andra vill siga. Vi fir kontakt med andra genom
att forst komma underfund med vad de observerar, kinner och
behover och sedan forsoker vi komma fram dill det som skulle be-
l1r<ika dleras liv genom att héra den fjirde komponenten, deras ons-

em3

Vi haller uppmirksamheten fokuserad pd dessa fyra komponen-
ter och hjilper andra att gora detsamma. Genom det skapar vi ett
kommunikationsfldde och har tillit till att medkinsla kommer att
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uppstd helt naturligt. Vi kan di métas i det jag observerar, kinner,

behéver och det jag 6nskar for att berika mitt liv, samt det du ob-

f(erverar, kinner, be%qéver och det du onskar for att ditt liv ska beri-
as.

Nir vi anvinder den hir processen kan vi antingen uttrycka oss sjilva
eller hora dessa fyra komponenter i det andra siger. Aven om vi kom-
mer att ldra oss att lyssna efter och verbalt uttrycka var och en av
dessa komponenter, (i kapitel 3-6) 4r det viktigt att komma ihdg att
NVC inte bestar av en faststilld formel.

NVC behover anpassas till olika situatio-
ner och tll olika personliga och kulturella Tva delar i NVC:
stilar. 1. Arligt uttrycka de fyra

Fast jag av bekvimlighetsskil pratar om  komponenterna.

NVC som en “process” eller ett “sprak,” kan 9. Lyssna empatiskt genom
vi uppleva alla fyra komponenter utan att  de fyra komponenterna.
yttra ett enda ord. Sjilva kirnan i NVC lig-

ger i var medvetenhet om dessa gyra delar,

inte i de faktiska ord som anvinds.

Att tillimpa NVC i vara liv och i var virld

Nir vi anvinder NVC i vart samspel med oss sjilva, en person
eller i en grupp far vi kontakt med var naturliga medkinsla. Det ir
dirfor ett forhallningssitt som kan anvindas effektive pd alla
kommunikationsnivier och i manga olika situationer:

* Nira relationer

* Familjer

« Skolor

* Organisationer och institutioner

* Terapi och handledning

* Diplomatiska férhandlingar och affirsférhandlingar
* Alla slags dispyter och konflikter
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En del anvinder NVC for att skapa storre djup och omtanke i sina

nira relationer:

Andra anvinder NVC f6r att skapa effektivare relationer pé sin

Niir jag ldrde mig hur jag kan bdde ta emot (héra) och ge
(uttrycka) genom att anviinda NVC, gick jag bortom kinslan
av att vara attackerad och underliigsen till att verkligen lyssna
till orden och hitta de underliggande kiinslorna. Jag blev upp-
mdrksam pad att den man som jag varit gift med i 28 dr var i stor
smdrta. Helgen fiore kursen i NVC hade han sagt att han ville
skiljas. For att géra en lang historia kort dir vi hér idag — tillsam-
mans. Jag uppskattar hur NVC bidrog till det lyckliga slutet...
jag ldrde mig lyssna efter kiinslor, att uttrycka mina behov, att
finna mig i svar jag inte alltid ville hora. Han dr inte hdr for att
gora mig lycklig och inte heller jag, for att géra honom lycklig.
Vi har bdda ldrt oss vixa, att acceptera och att dlska sd vi bada
kan utvecklas full ut”.

- kursdeltagare i San Diego

arbetsplats. En ldrare skriver:

26

"Jag har anvint NVC i min specialklass i ungefdr ett dr. Det
kan fungera dven for barn som har sent utvecklat sprdk,
inldmingssvdrigheter och beteendeproblem. En elev i min klass
spottar, sviyr, skriker och sticker de andra med pennor niir de
kommer ndra hans bink. Jag ger honom stod med att séiga ’"Om
du vill kan du sdiga det pad ett annat sditt. Anvind giraffspriket.’
[i en del NVC-kurser anviinds giraffdockor som hjdlpmedel for
att demonstrera NVC.] Da stiiller han sig omedelbart upp, riitar
pd ryggen och tittar pd den han dr arg pd och séiiger lugni, "Vill
du vara sndll och ga bort fran min béink? Jag kinner mig ilsken
nér du stdr sd ndra.” Den andre svarar ndgot i stil med "Ur-
sdktal Jag glomde att du blir stord av det.’

Jag borjade fundera éver min frustration med grabben och
forsokte komma underfund med vad jag behévde (forutom har-
moni och ordning). Jag insdg hur mycket tid jag la ner pd att
forbereda lektioner och att det var pd bekostnad av mina be-
hov av kreativitet och av att bidra inte tillgodosdgs. Anledningen
till det var att sd mycket av min tid och uppmdrksamhet gick till
att planera for att hantera hans beteende. Jag kunde inte heller
ge de andra eleverna det stéd de behévde for sina uppgifter.
Niir pojken blev utdtagerande i klassen bériade jag séiiga. ’Det
dr viktigt for mig att vi delar pd min uppmdrksamhet sad att alla
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far chans att fa stod.” Det kanske behévde séiigas hundra gdinger
om dagen, men han forstod vinken och for det mesta folide han
med pad lektionerna.”

-lirare i Chicago

En likare skriver:

"Jag anvinder NVC mer och mer i min likarpraktik. En del
patienter frdagar om jag dr psykolog. De séiger att deras likare i
vanliga fall inte intresserar sig for hur de lever eller hur de kla-
rar av sina sjukdomar. NVC hjilper mig forstda vad patienterna
behover och vad de behover hora vid en viss tidpunkt. Speciellt
anvindbart dr NVC i kontakten med blodarsjuka och aids-
patienter for det finns sd mycket ilska och smdirta att relationen
mellan patient och behandlare ofta dr svir att hantera. Nyligen
beriittade en aidssjuk kvinna som jag behandlat de senaste fem
dren att det som hjilpt henne mest var mina forsék att ta reda
pa hur hon skulle kunna njuta mest av sin vardag. Att anviinda
NVC hjilper mig enormt mycket i det avseendet. Tidigare, ndr
jag visste att en patient hade en didlig sjukdom, satt jag ofta
fast i prognosen och det var svdrt for mig att uppriktigt upp-
muntra dem ait leva sina liv. Med NVC har jag utvecklat bdde
en ny medvetenhet och ett nytt sprik. Jag dr hipen éver att
uppticka hur vil de passar in i mitt arbete som likare. Jag
kéinner mer energi och glidje i arbetet ju mer engagerad jag blir
i NVC-dansen.”

-likare, Paris

Ytterligare andra anvinder processen inom politiken. En fransk
minister lade mirke till hur annorlunda hennes syster och sviger
kommunicerade och relaterade till varandra. Hon blev inspirerad
av deras beskrivning av NVC och nimnde att hon veckan dirpa
skulle delta i nagra kinsliga férhandlingar mellan Frankrike och
Algeriet om forfaringssittet vid adoptioner. Fastin det var ont om
ticig skickade vi en certifierad trinare till Paris for att trina minis-
tern. En stor del av framgangen i férhandlingarna tillskrev hon
senare sina nyforvirvade kunsiaper i kommunikation.

Under en veckoslutskurs i Jerusalem dir deltagare med olika
politiska Svertygelser mottes, anvinde vi NVC som hjilp for ate de
skulle kunna ut%)yta olika asikter i den omtvistade frigan om Vist-
banken. Manga av de israeliska bosittarna som slagit sig ner pa
Vistbanken, tycker att de fullfoljer ett religiost pabud genom att
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bo dir. De ir ofta involverade i konflikter, inte bara med
Ealestinierna utan ocksd med andra israeler som forstir palestiniernas

opp om nationell suverinitet i omradet. Genom ett rollspel visade
jag och en annan trinare hur empatiskt lyssnande genom NVC
kan g tll. Sedan bjod vi in deltagarna att prova spela varandras
roller, si att de fick kommunicera utifrin en stindpunkt de inte
var vana att ha. Efter tjugo minuter sa en bosittare att hon var villig
att Gverviga att ge sig av fran Vistbanken till internationellt erkint
israeliskt territorium om hennes politiska motstandare kunde lyssna
pa henne pa det sitt hon just hade blivit lyssnad pa.

Over hela virlden fungerar nu NVC som en virdefull tillging
for samhillen och grupper av ménniskor involverade i vildsamma
konflikter och svéra etniska, religiosa eller politiska spinningar. For
mig har det varit speciellt tillfredsstillande att se hur NVC sprids
och anvinds for att medla mellan minniskor i konflike i Israel, Pa-
lestina, Nigeria, Ruanda, Sierra Leone och pa manga andra stillen.
Nagra av mina medarbetare och jag var en ging i Belgrad under
tre mycket laddade dagar och trinade fredsarbetare. Deras land
var i brutalt krig (i Bosnien och Kroatien). Nir vi kom dit sig vi
tydligt fortvivlan i deras ansikten. Allteftersom triningen gick horde
vi skrattet i deras roster, nir de delade sin djupa tacksamhet och
glidje 6ver att ha funnit den styrka de sokte. Under de efterfol-
jande fjorton dagarna holl vi kurser i Kroatien, Israel och Palestina
och sdg hur desperata minniskor i krigshirjade linder aterfick sin
kraft och sitt sjilvfortroende genom den NVC-trining de fick.

Jag kinner mig lycklig dver att kunna fi resa i hela virlden och
lira ut en kommunikationsprocess som ger minniskor kraft och
glidje. Genom den hir boken fir jag ytterligare en chans att dela
med mig av de rikedomar NVC ger, vilket gor mig bade néjd och

forvintansfull.
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Sammanfattning

NVC hjilper oss fa kontakt med oss sjilva och andra pa ett sitt
som later var naturliga medkinsla blomstra. Den visar oss hur vi
kan dndra vart sitt att uttrycka oss pa och att lyssna pa andra ge-
nom att medvetet fokusera pa fyra omraden: vad vi observerar, kin-
ner och behover och vad vi vill be om f6r att berika véra liv. Med
hjilp av NVC utvecklas djupt lyssnande, respekt och empati, och
framkallar en 6msesidig 6nskan att ge.

En del anvinder NVC for att lyssna pa sig sjidlva med empati, en
del for att skapa mer djup i sina personliga relationer och ytterli-
gare andra for att bygga fungerande relationer pa jobbet eller i
politiken. P4 ménga olika hall i virlden anvinds NVC for att medla

i tvister och konflikter pd alla nivaer.
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NVC i praktiken

”Mordare!”, ”Barnamérdare!”, ”Drapare!”

Det finns dialoger pa flera stillen i boken som kallas "NVC i
praktiken”. De dr avsedda att ge en smak av hur ett fakeiske
samtal kan g3 till da en person anvinder sig av principerna i
NVC. Men NVC ir inte bara ett sprak eller en uppsattnin
tekniska firdigheter i att anvinda ord. Medvetenheten ocﬁ
intentionen bakom NVC kan uttryckas genom tystnad, en
kvalil:et av nirvaro, eller genom ansikesuttryck och kropps-
sprak.

pDialogerna ir med nodvindighet forenklade och forkor-
tade versioner av det som verkligen dgde rum. I verkligheten
finns korta 6gonblick av tyst empati, anekdoter, humor, ges-
ter med mera som bidrar till att kontakten mellan parterna
blir naturligare och ldttare an vad det verkar i den tryckea
dialogen.

Jag presenterade NVC {6r omkring 170 muslimska min.
Platsen var en moské i flyktingligret Deheisha i Betlehem.
Attityderna mot amerikaner var just da inte positiva. Nir jag
talade mirkte jag plotsligt en dov oro bland &hérarna.

”De viskar att du dr amerikan!” varnade tolken mig, just som
en man i publiken hoppade upp, stirrade mig i 6gonen och
astade av sina lungors fulla kraft:

Mordare!”

Omedelbart stimde ett dussintal andra in och skrek i korus:
» .. » » .. » » o »
Mérdare!” “Barnamérdare!” ”Dripare!

Som tur var kunde jag koncentrera mig pa vad mannen
kinde och behovde. I det hir fallet hade jag nagra ledtradar.
P3 vig in i flyktinglagret hade jag sett atskilliga tomma tirgas-
behallare som natten innan hage skjutits in i ligret. P4 var
och en stod "Made in USA”. Jag visste att flyktingarna bar pa
en massa ilska mot USA som forser Israel med tirgas och an-
dra vapen.
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Jag vinde mig till mannen som kallat mig mordare:

Jag: Ar du arg for att du vill att min regering anvinder sina
resurser annorlunda? (Jag visste inte om min gissning
stimde men det viktigaste i sidana ligen dr min upp-
riktiga vilja att fda kontakt med hans kinslor och behov.)

Han: Tacka fan for att jag ir arg! Tror ni vi behover targas? Vi
behéver avloEpsledningar, inte tirgas! Vi behéver bo-
stader! Vi behéver fa ha vért eget land!

Jag: Sa du idr rasande och skulle verkligen uppskatta att fa
stod for att forbittra era levnadsvillkor och att f6r po-
litisk sjalvstindighet?

Han: Vet du hur det ir att bo och leva hir i 27 ar som jag
jort med min familj — med barn och allt? Har du den
%lekaste aning om hur vi haft det?

Jag: Det later som om du ir verkligt fortvivlad och undrar
om jag eller nigon annan verkligen kan forstd, hur
det ir att leva under sidana villkor.

Han: Vill du verkligen f6rsta? Har du sjilv barn? Gar de i
skolan? Har ge lekplatser? Min son ir sjuk! Han leker
i kloakvatten! Han har inga skolbocker, for det finns
inga! Har du sett en skola utan bocker nagon ging?

Jag: Jag hor hur enormt plagsamt det ir for dig att se dina
barn vixa upp hir; du vill att jag verkligen forstar att
det du vill ha, ir vad alla f&')réilirar vill ha for sina barn
— bra utbildning, att de fir leka och vixa upp i en
sund milj.

Han: Just det, det nédvindigaste! Minskliga rittigheter — ar
inte det vad ni ameriEaner kallar det? Varfér kommer
inte fler av er hit och ser vilken sorts minskliga rittig-
heter ni kommer hit med!
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Jag: Du skulle vilja att fler amerikaner blir medvetna om det
enorma lidandet hir och att de verkligen sitter sig in
i vilka konsekvenser den politik vi for, far f6r andra?

Var dialog fortsatte och i néstan tjugo minuter till ut-
tryckte han sin smdrta och jag lyssnade efter kénslor och
behov bakom allt han sa. Jag holl varken med, eller
argumenterade mot det han sa. Jag horde hans ord, inte
som angrepp, utan som gdvor frin en annan mdnniska
som ville dela med sig av sin djupa sdrbarhet till mig. Niir
han viil kéiinde sig forstdadd, kunde han lyssna pd mig niir
jag forklarade varfor jag kommit till ldgret. En timme se-
nare bjod denne man, som tidigare kallat mig mordare,
hem mig pd en ramadanmiddag.
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