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Forord

Forestil dig, at du er lerer i en klasse, hvor bernene er fordybet i gruppe-
arbejde. De er nysgerrige, omgivet af beger, internet og forskellige blade
og aviser, mens de sgger information om emnet, som de synes er enormt
spendende. Som larer bruger du din tid pd at gd rundt i grupperne og
hjelpe bernene, hvor der er brug for det. Stemningen i klassen er munter,
men ogsa koncentreret og rolig. Da timen er giet, og klokken ringer, gar
det op for dig, at du — ligesom bernene - helt har glemt tiden og egentligt
helst bare ville fortsztte arbejdet, fordi det er sa spendende. Pa vej ud af
klassen, ser du kun smilende, afslappede, men engagerede elever pakke
deres ting vk, mens du reflekterer over, at i denne time har du ikke en
eneste gang skeldt ud eller irettesat én eneste elev. Det gir op for dig, hvor
sjeldent du oplever dette her, og ogsa at det her méske faktisk var det, du
dremte om, da du gik pa seminariet...

Ovenstdende er et eksempel pa, hvad vi har hert mange lerere uderykke
som et virkeligt rart sted at veere i relationen mellem bern og voksne. Des-
verre oplever mange lerere, at det sjeldent er sadan, og at det i de sidste
ar er blevet endnu mere sjeldent at vare dette rare sted sammen med bor-
nene.

Vi ensker med dette hefte og filmen "IVK i 5.A” at formidle nogle
muligheder for, hvordan man oftere kan vare dette rare sted. IVK er en
forkortelse af Ikkevoldelig Kommunikation.

Vi ensker at inspirere voksne til, hvordan man kan gribe konflikter an-
derledes an, si vi kan skabe et rart sted for bide bern og voksne at vere
sammen. Med et rart sted mener vi et fellesskab, hvor alle oplever mere
tryghed, accept og tillid, uanset om der spilles fodbold, undervises i dansk
eller tales om svare emner, som angir elevernes trivsel i klassen. Det er
vores oplevelse, at treening i ikkevoldelig konfliktlesning og udvikling af
kommunikations-ferdigheder hjzlper os til at vere dette rare sted noget
oftere.

Vi ensker, at ikke kun lzrere, men alle voksne, som har med bern at gere
til daglig, vil finde inspiration pa disse sider til at imedekomme konflikter
med og mellem bern og voksne med fornyet energi og nye perspektiver. Vi
onsker, at dette materiale vil stimulere dialog mellem voksne og bern om,
hvordan vi sammen kan skabe et rart sted at vare, med udgangspunkt i
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vores behov. Vi gnsker, at den proces bidrager til, at bide voksne og bern
far gensidig ro til samver, lering og samarbejde.

Dette hafte er ikke en fuldkommen introduktion til IVK, og det er ikke
en facitliste pd, hvad man skal ggre, for at alting bliver godt.

Undervejs vil der vare smé noter, som fortaller om, hvad der sker i for-
skellige kapitler. Disse kapitler refererer til filmens kapitler pd DVD’en.



Baggrund: En gruppe
born og voksne trives ikke

I de senere ar har der varet stor fokus pid mobning og trivslen i skolen.
Mange tiltag er sat i gang, og mange lerere, elever og foraldre har arbejdet
pa at stotte og hjzlpe hinanden med at undgd mobning og skabe storre
trivsel.

Desverre ser det ud som om, resultaterne er udeblevet. Dansk Center
for Undervisningsmiljg (DCUM) udgav den 8. december 2008 en rap-
port, “Elevernes syn p& undervisningsmilje i grundskolen - landsresultater
fra Termometeret 2007-2008”. Rapporten viste, at pa landsplan i skoledret
2006-2007 oplevede 17 % af eleverne i 4.-10. klasse at blive mobbet af en
fra deres egen klasse. I skolearet 2007-2008 var tallet ogsa 17 %. Over hele
linjen geelder det, at eleverne ikke udtrykker nogen forbedring overhove-
det i forhold til mobning og trivsel.

Vi herer ofte, at lererne arbejder flere timer, end de fir lon for, og nogle
af de timer gar til dialog med forldre, som er bekymrede for deres born
og kraever lererens handling til at sikre deres borns ve og vel i skolen. An-
dre timer gir med at udarbejde elevplaner og opfylde det offentliges krav
om dokumentation og tests.

Derfor er det maske heller ikke si overraskende, at man i rapporten
"Learerliv pd godt og ondt” (udarbejdet af DLF i 2007) kan lese, at ca.
37 % af lererne gar rundt og er stressede eller meget stressede, og at 24 %
af lererne har veeret udsat for vold eller trusler om vold pa arbejdet.

Der tegner sig altsa et billede af, at en gruppe bern og voksne i skolen
ikke trives og har det skidt. Samtidig vil alle kunne have glede af at for-
bedre trivslen i skolen, si der bliver mere samarbejde, tryghed, kreativitet
og bedre relationer mellem bern og voksne og mellem bernene indbyr-

des.

Konfliktlasning med respekt

Flertallet af de leerere og foreldre, vi har snakket med, fortaller, at de sav-
ner redskaber til at hindtere konflikter.
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Alle, der arbejder med bern, kommer til at forholde sig til bornenes kon-
flikter — som jo altid vil vare der. Men man kommer ogsa til at forholde sig
til eller deltage i konflikter mellem forzldre og bern, foreldre og foraldre,
lerere og foreldre osv. Konfliktlosning er noget, man kan trene og blive
bedre til - det kommer ikke af sig selv.

Nir de voksne omkring bornene ikke er trenet i konfliktlosning, gar det
ud over bernene, og i bund og grund er det noget, alle lider under. Sddan
behover det ikke at vere!

Vores perspektiv er, at hvis vi ensker, at vores bern vokser op til at blive
tolerante og respektfulde voksne, sa har de brug for at blive mgdt med
tolerance og respekt af de voksne, de har omkring sig nu.

Born, som oplever sig set og hart, og som oplever, at deres behov ogsi
teller, er mere samarbejdsvillige. Born har brug for et leringsmiljo, som
de bide kan bidrage til og modtage fra.

Larerne har brug for samarbejde og medansvar omkring den proces,
de har det overordnede ansvar for, nemlig leeringen. Sa hvis vi ved at in-
kludere bernene i processen omkring deres egen leering kan stotte dem i
at tage et storre ansvar for dette, s letter vi byrden fra leerernes skuldre.
Samtidig oplever bernene, at de er vardifulde, respekterede og kan fole
sig trygge. Det hjlper dem til at udfolde sig uden skyldfelelse og til at
udvikle selvsteendighed.

Det er vores erfaring, at [IVK understotter disse bestrebelser pa at skabe
et godt leringsmilje. IVK er et fantastisk redskab, som bidrager positivt
ved at have fokus pd behov i stedet for pd, hvem der er skyld i hvad. Det
er lidt af denne erfaring, vi med dette hefte og med filmen "IVK i 5.A”
onsker at dele med andre.

I Stockholm har Skarpnicks Fria Skola gode erfaringer med at integrere
IVKi skolen. Skolen implementerede IVK for mere end 10 4r siden. 1 2006
besegte det svenske undervisningsministerium Skarpnicks Fria Skola, og
i evalueringsrapporten baseret pd observationer og interviews med bern,
foreldre og lerere, konkluderede ministeriet bl.a., at "Alle interviews giver
et konsistent billede af; at der ikke findes tilfelde af krenkende handlinger pi
skolen.” Samtidigt opnar eleverne pa Skarpnicks Fria Skola nogle boglige
resultater, som er lig med eller over gennemsnittet for skoler i Sverige.

S det er muligt!



Hvad er IVK?

"Vold i ord og handling opstir, ndr vi mener, at andre er skyld

i vores smerte og vrede; og at de derfor fortjener at blive straf-
fer.”

Marshall B. Rosenberg,

grundlegger af Center for Nonviolent Communication,

CNVC.

Den amerikanske psykolog Marshall B. Rosenberg, PhD, har i samarbejde
med andre udviklet IVK gennem de sidste 45 ar ud fra et onske og en
vision om, at vi mennesker kan leve i storre fred med hinanden. Han pre-
senterer IVK som en méde at kommunikere og en méde at forsta verden
pa, som kan gge kontakten og bidrage til mere fred i vores relationer med
andre. Det er en kort gengivelse af denne proces, vi presenterer her.

IVK er bide et varktoj og en forstdelse af verden, som ger, at vi kan
kommunikere med hinanden pd en made, sé alles behov taller.

En stor del af vores almindelige made at tenke og tale pa — og iser i
kritiske situationer — handler om at finde ud af, hvem der er rigtig el-
ler forkert, hvad der er retfeerdigt og urimeligt, hvem der er skyldig eller
uskyldig. Og dermed ofte ogsi om, hvem der fortjener straf, og hvem der
fortjener belonning. Overordnet kan man sige, at IVK i stedet retter vores
fokus mod vores egne og andres behov.

Erfaringen med IVK er, at konflikter finder en lgsning, nar alle par-
ter lytter til hinandens behov og udtrykker egne behov. Nar vi kender
behovene, bliver det lettere for os at sege nogle handlemuligheder, som
opfylder begges behov og derfor bidrager til, at alle finder sterre glede og
ro i fellesskabet.

Dialogveerktgjet

Dialogvarktgjet i IVK bestar af 4 trin, som beskriver:

* En observation, hvad nogen gor, siger eller husker

* De folelser, som bliver stimuleret i forbindelse med observationen
* De behov, som er arsag til folelserne

 Den anmodning om en handling, som kan opfylde vores behov.
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Forstaelsen

Forstaelsen i IVK bygger pa nogle antagelser om, hvordan vores folelser
hanger ssmmen med vores behov. Ligesom ansvar og drsag er helt centrale
emner i IVK og handler om, hvordan vi tager ansvar for vores folelser,
handlinger og liv i det hele taget. Nogle centrale grundantagelser i IVK

er:

* Fglelser er forbundet med behov. Vi har dejlige folelser, nér vores be-
hov er opfyldte, og vi har smertefulde felelser, nir vores behov ikke er
opfyldte.

* Jeg er ansvarlig for mine tanker, folelser, behov og handlinger.

* Jeg er ansvarlig for mine hensigter med det, jeg siger og gor, og for
mine fortolkninger af, hvad andre siger og gor.

* Jeg er ikke ansvarlig for andres tanker, folelser, behov, handlinger og
hensigter, eller deres fortolkninger af, hvad jeg siger og gor.

Alle mennesker pd jorden har brug for at have opfyldt nogle universelle
behov for at leve godt. Nar vi kan forbinde os med de behov, er vi meget
lettere i stand til at forstd hinanden pé tvers af forskellige kulturer, sprog,
religion og alder. I denne sammenhzang er det en vigtig pointe, for det
virker konflike-nedtrappende at forstd hinanden. Nar vi er i konflikt med
andre, er det jo meget ofte, fordi vi simpelthen ikke forstir, hvorfor den
anden part ger, som han ger, og hvilke behov han forsgger at i opfyldt.

Det er helt centralt, at vi skelner mellem vores behov og si de handlin-
ger, vi ensker skal finde sted, som kan opfylde behovene. Behovet er vores
indre drivkraft, vores motivation. Jeg soger at fa opfyldt mine behov ved
nogle handlinger. Det ser vi af nedenstiende eksempel.

Det kan virke konfliktoptrappende at sige:

” Maria, jeg har brug for, at du gir ud og kopierer dette for mig!”

Her blander jeg mit behov sammen med gnsket om en handling fra den
anden. Denne formulering kan vere svar for andre at hore pé en rar made.
Maria kan let forstd det som et krav, og hun far ikke meget at vide om,

hvad jeg har brug for.

Mit behov er sammenblandet med strategi i formuleringen: “Jeg har
brug for, atdu ...”



Ofte er det lettere for andre at lytte til os, nir vi udtrykker vores behov
sidan her: "Maria, jeg har brug for hjelp, vil du kopiere dette for mig?”

Her har jeg adskilt mit behov for hjlp fra personen og den handling,
jeg onsker, der skal ske.

Mit behov er adskilt fra strategi i formuleringen: ”Jeg har brug for ...,
vildu ...?”

Marie genkender instinktivt behovet for hjelp som et behov, hun ogsa
har, og samtidig har hun et valg. Nemlig om hun vil tage kopier for mig,
om hun vil lade mig selv kopiere, eller miske invitere mig til at sperge en
helt anden person, om vedkommende vil tage kopier for mig.

Hjelp er bare et ud af mange behov, som alle mennesker pé hele jorden
har til felles. Behovene kommer vi til at snakke meget mere om senere.

I filmen "IVK i 5.A” vises det, hvordan de medvirkende havde det med
at fa hjelp af IVK til at snakke om de svare ting. IVK bidrager til, at be-
hovene for accept, tryghed og tillid opfyldes, ogsé nir samtalerne handler
om sirbare emner. Leg merke til, hvad bernene forteller og snakker om
i filmen. De fortaller faktisk om virkelig sveere oplevelser og folelser. Al-
ligevel oplever de tryghed - ogsd selvom det er sirbart og kan gere ondt.
Dette er netop en af styrkerne ved IVK.
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Feellesskab og
samarbejde i skolen

Der bliver pA mange skoler arbejdet rigtig meget med forskellige kom-
munikationsredskaber for at oge de yngste elevers sociale ferdigheder.
Hensigten er i alle tilfeelde at bidrage til storre trivsel, mindre mobning
og mere ro til lering for bade bern og voksne. Det er langt fra altid, man
opndr det onskede resultat, og ofte medforer kommunikationen, at nogle
af bornene foler skyld.

IVK flytter fokus fra, hvem der har skyld, til hvad vi alle har behov for.
IVK knytter vores folelser til vores egne behov, i stedet for at knytte vores
folelser til, hvad den anden gor eller ikke gor.

Vistiller nu to modsztninger op, som har til formal at give klarhed over,
hvad vi taler om.

Autoriteere eller livsberigende
relationer i skolen

Vil du helst have ret eller have det godt?” Det er en vigtig
beslutning, som vi ma treffe hvert ojeblik af vores liv. Begge
dele samtidig gir ikke.

Marshall B. Rosenberg

Indenfor IVK definerer vi vold som et overgreb pa et andet menneskes
integritet, enten i ord (psykisk overgreb) eller handling (fysisk overgreb).
Vi definerer straf som tildelte konsekvenser, der har til formal at lzere den
anden en lektie. Det er for det meste ubehagelige konsekvenser, som for
eksempel tilbageholdelse af opmarksomhed, frihed og kerlighed.

Vores erfaring er, at alle skoler og andre former for fellesskaber i sam-
fundet generelt er et miks af forskellige grader af autoritere og livsberi-
gende relationer. I skemaet herunder har vi opsat to yderpunkter for at
skematisere forskellene.
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Autoritere Relationer

Mal:

* Laring

* Bevise og skelne mellem hvad
der er rigtigt og forkert.

e Fokus pa heje karakterer

e Lere bernene at adlyde
autoriteter

Motivation:

¢ Motiveret af andres
forventninger og krav

* Motiveret af frygten for skyld,
skeldud og sanktioner

* Motiveret af belgnning

Bevarer et autoritert system:

* Tvang

e Sammenligning og konkurrence
* Regler fastsettes af autoriterne

Evaluering:

e Evalueres af andre

e Karakterer.

* Moralske domme: god/darlig
e Etiketter

Autoriteere relationer

Livsberigende Relationer

Mal:

* Laring

e Opmuntre selvstzndige tanker
e Fokus pa trivsel

¢ Fzllesskaber hvor alles behov
soges hort og imedekommet

Motivation:

* Indre motiveret af gleeden ved at
opdage og lere nye ting

¢ Give og modtage leerdom frit og
frivilligt fordi man oplever at det
beriger livet

Bidrager til demokrati:

e Frivillig deltagelse

e Samarbejde i fellesskab

* Regler udarbejdes i feellesskab.

Evaluering:

e Evaluerer sig selv

* Bliver vores, mine og dine,
behov opfyldt ved vores
handlinger?

I autoritere relationer er skyld, skam og frygt for straf (og forventning om

belenning) strategier til at motivere bernene til at gore det, de voksne vil

have dem til. I dette fellesskab gor bernene, som der bliver sagt, fordi de

er klar over — og bange for - konsekvenserne ved at ggre noget andet. Hvis
bernene siger nej, risikerer de straf, skeldud, udelukkelse af et fellesskab

eller andre former for sanktioner. Det er de voksnes redskaber til at fa

bernene til at gore det, de vil have bernene til.
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Udgangspunktet i autoritere relationer er, at man skelner mellem ret/
uret, rigtigt/forkert, normalt/unormalt, godt/ondt. Ud fra den opdeling
evaluerer man andres og egne handlinger og tager stilling til, hvem der
fortjener hvad.

Der ligger gode intentioner bagved det at sklde ud og benytte forskel-
lige sanktionsmuligheder overfor bernene. Og selvom de farreste voksne
bryder sig om at sklde ud og blive vrede pd bernene, sa sker det alligevel
en gang imellem for os alle sammen. Vi vil sd gerne, at bornene skal vere
sode ved hinanden, men hvad skal vi gere, nir Seren slir Maria for sjette
gang pd en halv time? Hvis ikke vi skal ribe ham op og sztte ham pi
plads, hvordan kommer vi s i kontakt med Seren?

Men at skelde ud, irettesette og indfere sanktioner har en begraenset
virkning. Det medferer nogle utilsigtede bivirkninger, som kommer af, at
bernene i sidan en situation ofte oplever forskellige grader af usikkerhed
og frygt. Det er vores erfaring, at den frygt star i vejen for den gode trivsel
i klassen, og at frygten ogsd stir i vejen for roen til lering. Som vi herer
det, sa forteller bernene, at de savner respeke for, hvem de er. De savner
tryghed og tillid til, at deres plads i verden ogsi teller.

I filmens kapitel 1 herer vi eleven Jeppe fortelle om det at vare bange
for, hvad der vil ske, nar han snakker med de voksne pa grund af sin opfer-
sel i skolen. Jeppe vil rigtig gerne gore det, som de voksne ensker af ham.
Men gar det nogle gange ud over hans integritet, og sker det pé bekostning
af hans egne behov? Kirsten (IVK-treneren i filmen) vil gerne stotte en
proces, som giver ham nogle redskaber, si han kan passe p sig selv samti-
dig med, at han opferer sig p& en made, som andre har det rart med.

Nar vi som voksne skzlder barn A ud for at have mobbet barn B, s
flytter vi bare problemet. Nu er det ikke leengere kun barn B, som har det
skidt; nu er det ogsd barn A. Det, som har motiveret mobningen, er ikke
blevet lost, det er ikke kommet frem i lyset. Sammenlagt er smerten” den
samme for begge bern.

Derfor virker det ikke at skzlde bgrn ud for at mobbe andre bgrn. Bade
det at blive mobbet af andre og det at fi skald ud af de voksne kan gi ud
over bernenes integritet. Det forteller Kirsten mere om til bernenes forel-
dre i kapitel 6 i filmen.

[ autoritere relationer bliver vrede og frustration let kanaliseret over pa
andre. Vi kender det fra os selv. Vi har haft en sver dag pa jobbet, kommer
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hjem med kort lunte og lader sd nogle af vores frustrationer fa aflob over
for familien. Det bliver en negativ keedereaktion, hvor der sker noget mod
os, som ikke er rart for os, og sa siger eller gor vi noget mod andre, som
ikke er rart for dem. I kapitel 2 i filmen fortaller eleven Tobias om, hvor-
dan man bruger harde ord, “sa den anden kan smage sin egen medicin”.

Ovelserne sidst i heftet kan hjelpe os med at lere at bryde denne ke-
dereaktion.

Livsberigende relationer
IVK antager, at alle mennesker har en naturlig lyst til at bidrage til andres
behov for selvbestemmelse, tryghed, fred, anerkendelse osv.

Disse behov er fundamentale for, at vi kan have det godt. At komme i
gensidig kontakt omkring disse behov — altsd at vi er i dialog om mine og
dine behov - er den proces, som hjelper os til at lese konflikter og forebyg-
ge vold. Nir volden alligevel opstar, er det ofte fordi, vi mister kontakten
med, hvad vores grundleggende behov er, og i stedet er optaget af, hvem
der er skyld i, at vi selv eller andre har det skidt.

Vi har et valg. Vi kan valge at dreje vores fokus vk fra for eksempel vo-
res vrede eller frustration og over pa vores egne og andres uopfyldte behov.
Det er dette valg, der bringer os fremad sammen. Det kan vare svert at
imgdekomme alles behov. Men alene det at forsege at gore det, vil lede i
retning af storre fred og eget trivsel for alle i feellesskabet. Hvis alle i felles-
skabet oplever, at netop deres behov bliver set og hert, og hvis alle oplever,
at deres plads i verden heres og respekteres, s forsvinder grundlaget for at
manifestere sig i verden med vold og mobning.

Vi har talt med nogle af bernene pa Skarpnicks Fria Skola, og de for-
teeller, at de har «illid til, at lereren helt sikkert vil uderykke klart, hvad
hun eller han ensker sig. Og fordi lereren aldrig skelder ud, har de tillige
langt storre tryghed i relationen til leereren. Dermed har de storre lyst til at
bidrage til feellesskabet og til, at skolen er et rart sted for alle at vare. Bor-
nene forteller ogsa, at de ikke altid far det, de gnsker sig, men at de oplever
deres behov hort og anerkendt. De fortaller, at det giver dem ro til at lave
skolearbejdet pa en made, som de godt kan lide. Samtidig oplever de plads
til at veere sig selv og glede ved at vaere del af et fellesskab, som alle kan
lide at veere en del af.
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Konsekvensen af at skeelde ud
- og alternativet med IVK

Alle voksne har i bund og grund samme mal: at bidrage til, at bernene
vokser op til at kunne klare sig godt i verden. P4 mange méder bidrager de
autoritere relationer til at forberede bernene pa livet i verden som voksne.
Der er dog nogle bivirkninger, som modarbejder malet. Det bringer vi
eksempler pa i det folgende fra en situation, hvor et barn skaldes ud:

Frederik har spillet med bold inde i klassen, i timen, og lereren siger:

"Du ved godt, ar du ikke ma spille fodbold nu. Jeg bliver vred pi dig, nir
du gor sidan. Du odelegger undervisningen for de andre born! Jeg er nodr til
at ringe til dine foreldre og sende dig ned til skolelederen, hvis du ikke snart
holder op.”

Hvordan kunne Frederik mon finde pa at reagere pd det?

"Hold din keft, dndssvage ko! Du skal ikke bestemme over mig,” kunne
Frederik tenke for sig selv eller sige hojt. Maske fortsztter han med at
spille fodbold.

Eller: Frederik satter sig ned og tier stille, fordi han har en klump af
frygt i halsen for, hvad hans foreldre og skoleleder vil gore ved ham. Ud-
sigten til straf gor, at han passer pa sig selv ved bare at gore, hvad lereren
siger.

Hvilken reaktion ville du som lzrer helst mgde fra et barn? Den forste,
hvor Frederik siger fra overfor kommandoen og fortsetter med det, han
har gang i? Eller den sidste, hvor Frederik undertrykker det, der sker i
ham, og ger, som der bliver sagt, fordi han er bange?

Hvis vi antager, at bern lerer af det, vi voksne gor, og at vores hand-
linger er de eksempler, bornene stotter sig til i deres udvikling, hvilken
lering kommer Frederik si ud med fra denne oplevelse med laereren? Her
er et bud:

Nir jeg er vred, er det nogens skyld.
Denne lering er konkluderet pd baggrund af felgende setning: ”Jeg bli-
ver vred pé dig, nir du ger sidan!”
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Andre skal gore, som jeg vil have - ikke lytte til deres egne behov og til, hvad
deres krop fortaller dem.

Denne lering er konkluderet pa baggrund af felgende setning: "Du ved
godt, at du ikke ma spille fodbold nu!”

Huis jeg vil have andre til ar gore noget, de ikke vil, kan jeg true dem med,
at der vil ske dem noget, som de er bange for.

Denne lering er konkluderet pa baggrund af folgende sztning: "Jeg er
nedt til at ringe til dine forzldre og sende dig ned til skolelederen, hvis du
ikke snart holder op.”

Det er min skyld, nér andre har det skidt.

Denne lering er konkluderet pd baggrund af felgende setning: ” Du
odelegger undervisningen for de andre bern!”

Er det den lering, vi ensker, at Frederik skal mode andre mennesker
med, nir de gor noget, han ikke kan lide?

Vi foreslar, at lereren i stedet for skeeldud sperger, hvad der er vigtigt for
Frederik, og at hun forteller, hvad der er vigtigt for hende selv. Herefter
er det tit lettere at finde en lgsning, som bidrager til storre ro og fred hos
begge parter. Lereren kunne med udgangspunkt i sine egne behov for
cksempel sige sidan her:

Frederik, ndr jeg ser dig spille fodbold i klassen i timen, sd bliver jeg vir-
kelig ergerlig og frustreret, fordi jeg savner samarbejde og ro i klassen. Vil du
swtte dig ned og finde din bog frem?”

Eller lereren kunne gette pa, hvad der er vigtigt for Frederik, og hvad
han godt kunne tenke sig:

"Frederik, savner du at fi brendt en masse krudt af?”

I sit stille sind tenker lereren maske videre: “Jeg ville ogsd enske, at
Frederik havde adgang til mere kropslig udfoldelse i lobet af dagen.” Og
med den tanke kan hun kigge pa Frederik med forstéelse for, at det er en
udfordring for ham at sidde stille.

Udfordringen i det her for lereren er at arbejde med sig selv, s hun nér
frem til en situation, hvor hendes egen frustration er aflgst af indlevelse.
En situation, hvor hun har et oprigtigt enske om at forstd Frederik uden
at ville korrekse, skzlde ud eller fortalle Frederik, hvad han ger forkert og
i stedet skal gore rigtigt.

Det kan vare svart, fordi vi som voksne ikke er vant til det. Selvom vi
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ofte tror, at vi er gode til at mgde bernene i gjenhgjde, sa udtrykker borne-
ne alligevel tit en eller anden form for frygt. Si méske er vi i virkeligheden
ikke s gode til det, som vi selv tror. I en klassesituation sagde en lerer til
os, at selvfolgelig lyttede lereren til bernenes behov, men nogle af bernene
sad udenfor lererens synsfelt, og et par af dem rystede tavst pa hovedet.

Hvis Frederik helt hypotetisk havde mange dages trening i IVK, kunne
man forestille sig, at han var i stand til at mede lereren med empati. Ma-
ske ville han sa reagere sidan her:

"Nar jeg spiller fodbold i timen, er det si noget, du virkelig ikke kan lide,
Sordi du gerne vil have ro, si du kan fortsette med at undervise? Vil du gerne,
at jeg setter mig ned nu?”

Spergsmalet er egentlig: Hvis vi ensker, at Frederik moder lereren med
empati (mere om empati senere) - Hvem skal han si have lert der af?

For lereren, som ensker en livsberigende relation med bernene, galder
det om at have tillid til, at man kan have indflydelse pa andre uden at
bruge tvang. Konsekvensen er, at lzreren nogle gange ma acceptere, at Fre-
derik lober udenfor og spiller fodbold i dansktimen. P4 den made bidrager
leereren til Frederiks behov for bevegelse og Frederiks tillid til, at ogsd
hans behov taller. Men hvis Frederik sa til gengeld virkelig er til stede og
motiveret, z4r han er i klassen, er det sa ikke at foretraekke?

Sperg dig selv: Hvilken motivation vil du gerne, at et barn har, nir det
gor noget, du beder om?

1. At barnet er bange for, at du skalder ud, bliver vred og truer med
straf?

2. At barnet oplever det som meningsfyldt og livsberigende at bidrage til
dig og samarbejde med dig?

Vi tror, at alle mennesker gnsker, at barnet handler ud fra motivation
nummer 2. Alligevel kan det vare udfordrende at svare pa disse sporgsmal,
fordi de konfronterer os med, at vi nogle gange gor ting, som vi dybest
set godt ved, ikke bidrager til tryghed og trivsel hos born. Alligevel er det
vigtigt, at vi ter svare, fordi det kan hjzlpe os med at fokusere pé det, vi
vil med vores relationer, og med at fokusere pd, hvordan vi ensker at vare
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sammen med bernene. Nogle gange - og altid med gode intentioner - vel-
ger vi at gennemtvinge vores vilje overfor bern, fordi vi ikke aner, hvad
vi ellers kan gore. Sa hvis, og nér, vi ensker en forandring, er det en stor
hjelp, at vi har nogen omkring os, som kan stette os i den forandring.

I slutningen af filmens kapitel 2 forteller klasselzrer Dorte om, at hun
star i et vadested. Hun har haft lange og mange snakke med bgrnene om,
hvordan man skal tale til hinanden og vare gode ved hinanden. Det har
hjulpet, men hun ved ikke leengere, hvad hun skal gere, for at det bliver
bedre. Filmen folger, hvordan Kirsten ved sin tilstedeverelse og omgang
med bernene kan stotte og inspirere Dorte og de andre voksne til at gribe
det anderledes an, s3 trivslen kan forbedres.

Nér man gerne vil skabe forandring, er det et centralt sted at starte med
bornenes behov. Altsd at man erkender og handler ud fra, at bernenes
behov er lige sd vigtige at lytte til og vare i kontakt med som ens egne og
andre voksnes behov. At sperge ind til og vare i kontakt med behov er en
proces, der virker forebyggende p4, at konflikter opstér, og at de eventuelt
lgber ud af kontrol.

I kapitel 5 i filmen snakker Kirsten og klasselerer Dorte blandt andet
om, hvordan man i det daglige kan bruge empatien til at skabe en atmo-
sfeere, som bidrager til storre trivsel.

To forskellige verdener

Born kopierer, hvad de oplever de voksne gore. S den méde, voksne (for-
@ldre, lerere og andre) meder bern, er den lering, bernene tager med sig,
og ofte er det ogsd den made, de som voksne vil mede andre mennesker.

I det folgende vil vi gennemgd et eksempel pa, hvordan en konkret kon-
flike kunne tenkes at forlebe i henholdsvis en autoriter relation og i en
livsberigende relation.

Seren er 11 4r gammel og gir i 4. klasse. Da han kommer hen til sin
gruppe, ser han, at Maria sidder og hvisker med Sofie. Da hun ser Seren,
retter hun sig hurtigt op og far rede kinder, mens hun forseger at tilba-
geholde et fnis. S4 ved Seren, at hun har sladret til Sofie om hans tudetur
efter den tabte fodboldkamp i gar. Det havde hun lovet, at hun ikke ville
sige til nogen!
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"Rovsvin!” hveser Seren, netop som Torben, deres matematiklerer,
kommer ind i klasselokalet. Torben har hert Serens udbrud.

Scenario 1: de autoriteere relationer
"Hov, hov, hov, sidan nogle ord bruger vi ikke her!” siger Torben med rynkede
bryn: Vi taler pent til hinanden, det ved du godr. Maria bliver da ked af det,
ndr du siger sidan noget til hende! Tag lige og sig undskyld til hende’.
Torben beslutter, at 4.c skal bruge de forste 15 minutter af timen pa at
tale om, hvordan de taler med hinanden i klassen. Han tager en seddel
frem med samvearsregler, som er lavet i den bedste hensigt, men som er
ukonkrete og derfor oftest ender med at blive brugt "imod” nogen i debat-
ten om, hvem der er rigtig, og hvem der er forkert. Der stér:

Samversregler for 4.c:

¢ Du m4 ikke mobbe

¢ Du skal vare stottende i din kontakt med andre
* Du skal respektere andres grenser

Nu er hele klassen fokuseret pd det, Seren sagde til Maria, og bruger det
som cksempel pa forkert opfersel. Torben er ordstyrer i en debat, hvor alle
bernene i klassen skiftes til at bruge de tre regler til at sl Seren i hovedet
med:

"Du har mobber Maria, og det ma du ikke! Du har ikke varet stottende i
din kontakt med andre, og det skal du vere! Du har ikke respekteret Marias
granser, og det er bare si tarveligt af dig!”

Sandsynligvis ter Seren ikke sige noget til nogen om, hvordan han har
det. Han kan forstd, at de andre ikke kan lide, hvad han har gjort, og sam-
tidig er han dybt frustreret og ked af ikke at blive hort og forstéet for, hvad
han selv er ked af. Sandsynligvis er han ikke selv i stand til at udtrykke,
hvilke behov han ikke fir opfyldt, men det @ndrer jo ikke ved, at behovene
stadig er der, og at de er uopfyldte. Resultatet kan vare, at han bider det
i sig, men neste gang han er sammen med Maria, uden at der er andre i
nzrheden, vil han antagelig maerke modvilje og en trang til at havne sig.
Eventuelt siger han si et eller andet, der gor rigtig ondt pa hende. Det er
den negative kedereaktion, der gir sin gang.

Torben kommer ind i klassen, og hurtigt tager han stilling til, hvad der
er rigtigt og forkert, retferdigt og urimeligt. Det resulterer i en situation,
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hvor det gores op, hvem der fortjener hvad, og hver eneste gang det sker, er
der mindst ét menneske, som vil sidde tilbage med en oplevelse af ikke at
blive forstiet og hert for sine behov. Intentionen var uden tvivl det mod-
satte, men den er for leengst glemt, fordi samtalen netop ikke handler om,
hvilke behov der er uopfyldte, og som vi gnsker at opfylde, men om hvem
der har opfert sig forkert.

Men hvad med lidt empati til Seren? En person trenet i IVK kunne
finde pé at sperge Seren: "Mens klassen nu taler om det her, sidder du da og
har det rigtigt skidr? Brander du inde med en oplevelse af, at dine behov ikke
taeller? Savner du at blive hort og forstdet for, hvad der er vigtigt for dig?

Scenario 2: de livsberigende relationer
"Hov, hvad sker der her?” sporger Torben, mens han griber en stol og setter
sig hos bernene.

"Har I brug for hjelp?” sperger han og ser pd bernene.

Maria kniber gjnene sammen og siger:

"Soren sagde noget rigtig grimt til mig!”

"Jeg horte netop, hvad Soren sagde,” svarer Torben roligt. "Der er rigrig
vigtigt for mig, at alle her i klassen har det rart og oplever sig hort. Derfor vil
Jeg gerne hjwlpe jer med at fi snakket om der her pd en fredelig mdde. Vil 1
vere med til det?”

De nikker stille. Torben henvender sig mod Seren:

"Nar jeg horer dig sige, som du gjorde, Soren, bliver jeg nysgerrig efter ar
vide, hvad der foregir i dig. Er du vred?”

“Ja!” svarer han. "Maria kan aldrig holde pi en hemmelighed!”

Torben: "Sé du er rigtig frustreret lige nu, fordi du gerne vil kunne stole pi
de aftaler, I laver?”

”Ja,” svarer Seren.

Torben vender sig mod Maria: “Jeg er sikker pd, at du har haft en god
grund til at gore som du gjorde.”

Maria nulrer hjornet af sit kladdehafte, ser ned:

"Ja, men det er fordi, Sofie fortalte mig en hemmelighed, og si ville jeg ogsi
gerne fortelle hende noger.”

Sandsynligvis tager det ikke mange minutter at fi klarlagt, ac Maria
gjorde, som hun gjorde, fordi hun gerne ville veere med i et feellesskab. Da
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Sofie fortalte hende en hemmelighed, brugte Maria Serens hemmelighed
som et bidrag i den sammenhang.

Maria genkender Serens behov for fortrolighed, at kunne stole pi afta-
ler, og han genkender hendes behov for fellesskab og accept. De begynder
at tale om, hvad de kan gore anderledes for at opfylde begges behov pé en
bedre méde.

Torben udtrykker klart, hvad han ensker sig, og han styrer en proces,
som fokuserer pa, hvem der har behov for hvad ved at mode bornene med
empati. | denne situation er der ingen, som demmes forkerte og oplever
sanktioner af nogen art. Her har alle en mulighed for at here andre og for
selv at blive hort. Den negative kadereaktion kan brydes, og en ny situa-
tion praget af forstdelse opstdr. Resultatet er oget tillid og tryghed blandt
bide voksne og bern, som igen kan resultere i en mere fredelig kontakt
bernene imellem og eget samarbejdsvilje blandt bernene i forhold til de
voksne.

[ forste scenario bliver Soren mgdt med moral. Torben og klassen fortel-
ler ham, at han har gjort noget forkert. Han skal indse, at han er skyldig
og sige “undskyld”, for ellers vil det have konsekvenser pd den ene eller
anden méde. For eksempel at foraldrene vil blive kontaktet og bedt om
at snakke med Seren om, at han skal tale ordentligt. Alt sammen opleves
det af Sgren som straf, fordi hans behov overhovedet ikke bliver inddraget
nogen steder. Han oplever, at det far negative konsekvenser, nir han giver
udtryk for sin frustration p& den méde, han indtil nu har lert.

I andet scenario bliver han medt med forstéelse for, at hans handling var
et (desperat) forsgg pa at opfylde nogle behov hos ham, og med interesse
for, hvad der rerer sig i ham. Torben bryder sig sikkert ikke om, nir hans
elever bruger ord som “rgvsvin” over for hinanden. Men han valger at
se det som en advarselslampe, der forteller, at noget i relationen mellem
bernene ikke opleves rart. Torben koncentrerer sig i forste omgang ude-
lukkende om Serens intentioner. Det betyder ikke, at han undertrykker,
hvordan han selv har det med det, der bliver sagt. Han velger blot bevidst
at parkere det i et stykke tid for at fokusere pa Seren. Torben ved nemlig,
at Seren bedre kan lytte, nar hans behov for at blive hort og forstéet er
opfyldt. Hvor Torben i det forste scenario har fokus pa skyld, har han i
andet scenario fokus pd behov. Ikke kun Marias, det tilsyneladende "offer”
for udbruddet, men ogsd Serens, “krankerens”.
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Ulven og giraffen
som symboler

I IVK bruger vi nogle gange to symbol-dyr, giraffen og ulven, til at il-
lustrere disse to forskellige mader at tenke pd. Symbolerne har ogsa den
fordel, at de ofte stimulerer en vis munterhed i forsamlingen, som er meget
rar, nar nu emnet i forvejen er si veldig serigst. Iser nir man bliver pre-
senteret for ulven og giraffen i form af tgjhinddukker, som udtrykker sig i
form af primitivt bugtaleri.

Giraffen bruges som symbol pa det livsberigende sprog, fordi den har
en lang hals, er hgj og derfor har overblik og kan gennemskue sammen-
henge. Den er et fredeligt plantezedende dyr, som har det storste hjerte af
alle landdyr. Giraffen symboliserer den overbevisning, at konflikter loses
lettest, ndr vi kommer i kontakt med hinandens hjerter i form af folelser
og behov.

Ulven (i engelsktalende lande sjakalen) symboliserer si det modsatte,
nemlig den bevidsthed vi er i, nr vi er optaget af at fa ret og af at vinde.
Ulvens metoder til at ove indflydelse pa andre mennesker er blandt andet:
skam, skyld, straf og belonning. Den gir op i, hvem der er god, og hvem
der er ond. Mange af os kender ulven som vores autopilot: De ord, som
uden eftertanke ryger ud af munden pé os. Ulven er, kort sagt, optaget af
de normer, de fleste af os er opvokset med.

Valget mellem ulven og giraffen

Der er ikke nogen mennesker, som enten er ulv eller giraf. Det er vigtigt at
forstd de to symboler som noget, vi kan valge at lade vores sprog vere pre-
get af. At vere opmearksom pa vores sprog, kan hjzlpe os med at forbedre
vores relationer til andre. For at gore det mere tydeligt, kan vi stille det op
i folgende model med ulvens vej til venstre og giraffens vej til hgjre:
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-
Hvad er der galt
med mig/dig?

. h .
k(skyld/dlagnose) ) \(be ov / veerdier) )

-
Hvad har jeg/du
brug for?

\

\

-
Behandling
L (straf)

-
Handling
L (forvandling)

Kunsten er at blive bevidst om, hvilket spor vi befinder os pa, hver gang
der er problemer i luften. Hver gang vi herer os selv gi rundt og brokke

os eller skelde ud pa nogen, er vi med stor sandsynlighed kommet ud ad

skyld/straf sporet og er altsd i det, vi kunne kalde vores ulvebevidsthed.
Det er ikke forkert at vaere i sin ulvebevidsthed. Det er faktisk meget nyt-
tigt, for ulvens tanker og ord er som oftest den forste indikation p4, at vi

gnsker os noget anderledes.

Nir vi har spottet, at vi ensker noget anderledes, kan vi oversatte ulve-

sproget til girafsprog, inden vi begynder at snakke med den anden part i
konflikten. Simpelthen fordi det er lettere for den anden at lytte til os, nar
vi udtrykker os som giraf, end nér vi udtrykker os som ulv.

Udtryk fra ulvebevidsthed:

* Du er kold, du burde bruge
mere tid sammen med mig]

* Jeg hader dig, du forstér in-
genting!

* Det er din skyld, at jeg er
frustreret, fordi du ikke har
taget opvasken!

Udtryk fra girafbevidsthed:

¢ Jeg har brug for narhed, vil du komme
og snakke med mig?

* Jeg er ked af det, jeg har brug for forsta-
else, vil du lytte til mig?

e Nir du ikke har vasket op, bliver jeg
frustreret, fordi jeg har brug for at slappe
af i aften. Vil du veere med til at tale om,
hvordan vi leser det?
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Ulven gor den anden part ansvarlig for, hvordan den har det ved at kade
den andens handlinger sammen med sine egne folelser. For eksempel ved
at sige: "Jeg er sur, fordi du gjorde...” Den anden part bliver skyldig, hvis
ulven har det skidt. Ulven siger, at den kraever, at nogen skal gore noget,
og den giver ikke mange informationer om, hvordan den faktisk har det.
Det er nemlig sidan, den har lert at udtrykke sig, mens den voksede op.
Og den er da slet ikke vant til at fortelle, hvad den har brug for.

Giraffen kaeder sine folelser sammen med sine egne behov, og giraffen
skelner klart mellem, hvad den anden part gor, og hvordan giraffen har
det med det. Giraffen beder den anden gore noget af egen fri vilje, uden at
stille krav eller komme med trusler. S4 her fir den anden part flere infor-
mationer om, hvordan giraffen har det, og den anden part oplever frihed
til at bidrage eller til at lade vaere. Dette kan bidrage positivt til en velvilje
hos den anden part til at finde en gensidig tilfredsstillende lgsning.

Metoder

"Desvarre fremmedgor vort tillerte sprog os fra vores menne-
skelige natur. Tkkevoldelig Kommunikation hjelper os med ar
udfolde denne narurlige evne til igen ar vare indfolende. Og jeg
tror virkelig ikke, at der er noget, vi mennesker nyder mere end
at bidrage til andre menneskers ve og vel”

Marshall B. Rosenberg

I dette kapitel tager vi et lille dyk ned i IVK varktgjskassen og ser nermere
pa de enkelte redskaber i processen. Den overordnede ”formel”, som IVK
processen bygger pd, kan opstilles sidan her:

Arlighed + Empati = Kontakt + lyst til at bidrage

Denne formel bygger pa den antagelse, at nir vi mennesker meder hin-
anden bade med empati for det, som rorer sig i den anden, og med erlig-
hed omkring det, der rorer sig i os selv, er der stor chance for, at vi opnar
god kontakt og feler os forbundne med hinanden. Nér vi foler denne form
for forbundenhed med et andet menneske, er der faktisk ikke noget, vi
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hellere vil end at give til hinanden. At give til hinanden betyder i denne
sammenhang, at vi vil g meget langt for at opfylde hinandens behov -
fordi det at bidrage til andre er et af vores grundleggende menneskelige
behov. Si lenge maden vi gor det pa ikke er i konflikt med et af vores egne
behov.

Jeg vil for eksempel gerne dele min madpakke med en, der er sulten.
Men hvis jeg selv er meget sulten, er jeg ikke sa villig til at dele.

Lad os se lidt pa de enkelte elementer:

/Arlighed

Airlighed handler her om, at du udtrykker, hvilke folelser der rorer sig i dig
i en given situation, og hvilke behov felelserne relaterer sig til. Arlighed
handler i denne forbindelse ikke om, at vi @rligt siger, hvad vi synes, andre
gor forkert, hvem der er skyldige i et eller andet, eller hvad vi vil have, at
nogen skal gore for os. Nar vi med IVK udtrykker os arligt, taler vi kun
om os selv uden at blande andre personer eller handlinger ind i det.

Krlighed pé ulvesprog:

* Jeg synes faktisk, det er din
skyld.
* Jeg er glad, fordi du er sod.

e Det er dumt, at kantinen er
lukket.

* Helt erligt, sé foler jeg virkelig,
at du opferer dig som en 4-irig,
nar du ger sidan noget!

Krlighed pa girafsprog:

* Jeg er sur, fordi jeg savner re-
speket.

* Jeg er glad, fordi jeg har det
sjovt.

* Jeg er sur, fordi jeg er sulten.

* Jeg er treet, fordi jeg har brug
for forstaelse, vil du forcelle
mig, hvorfor du gjorde det?

Giraffens form for @rlighed bygger ikke pa, hvad der for eksempel er
rigtigt” eller “forkert”, “rimeligt” eller “urimeligt”, sidan som vi ellers
kender det fra traditionelle “erlige udmeldinger.” Giraffens ikke-dem-
mende @rlighed er mere kontaktskabende, fordi der er storre chance for,
at den anden kan lytte uden at gi i forsvar eller til angreb, nir den rlige
udmelding er blottet for domme, kritik eller bebrejdelser. Det er rarere
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at hore giraffens @rlighed end ulvens. Alligevel har de fleste lettere ved at
udtrykke sig med ulvens @rlighed, fordi det er det, vi er vant til — det er
det, vi er vokset op med.

Det er en hjalp for kontakten imellem os, hvis vi kan megde hinanden
med empati, fordi empatien hjelper os med at oversette ulvens sprog til
giraffens sprog.

Empati

Empati er et af hovedelementerne i den bevidsthed, IVK bygger pi. Em-
pati handler om at sette sig i den andens sted, at indleve sig i hvordan
den anden har det. I denne sammenhzng handler empati om at give sin
folelsesmassige og intuitive opmerksomhed til det, der rorer sig inden i
den anden. Hvordan har den anden det, hvilke folelser er pa spil? Hvilke
behov er maske uopfyldte for den anden, og hvilke handlinger ensker den
anden sig her og nu for at opfylde behovene?

Det er vigtigt at skelne empati fra alle de andre mader, vi kan forholde
os til hinanden pi. For eksempel adskiller empati sig fra sympati. Med
empati er jeg opmarksom pa det, der rorer sig i den anden lige nu. Med
sympati er jeg opmerksom pa det, der rorer sig i mig selv, nar jeg lytter til
den anden.

Vi kan lytte med empati, og vi kan mede et andet menneske med em-
pati, uden at vi nedvendigvis behover at vare enige eller kunne lide per-
sonen. Nér vi meder et barn med empati, s behover vi ikke nedvendigvis
at gore det, som barnet gnsker. Det taler Kirsten med Dorte om i kapitel
5 i filmen.

Denne méde at forholde sig til andre og os selv pé bidrager til at skabe
kontakt, fordi vi i stedet for at blive blokeret af afstandsskabende tanker,
domme og meninger kan genkende de folelser og behov, den anden har.
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De 4 trin

Som hjelp til at udtrykke os med giraffens bevidsthed er der udviklet
en proces, som bestar af 4 grundleggende trin. Processen er en made at
udtrykke sig pa, som vi kan stotte os til for at gere det lettere for andre at
lytte til 0s. Og vi kan hjelpe hinanden med at udtrykke os med de 4 trin.
Nir vi forste gang moder dette sprog, kan det forekomme unaturligt, og
vi kan opleve os mundlamme og kejtede, nar vi taler det. Ngjagtigt som
forste gang vi gver os pa et nyt sprog eller vil lere at std pa rulleskgjter.
Men som med alt andet gor ovelse mester, og med tiden vil det @ndrede
fokus i dialogen komme naturligt.

At flytte fokus fra skyld til behov hjelper tillige med at integrere den
dnd, den forstdelse af verden, som IVK tilbyder, og som kan have afggrende
betydning for, om vi kommer let eller smertefuldt igennem de konflikter,
vi moder i dagligdagen. Uanset hvilke ord vi s i evrigt benytter os af.

Det, vi kan sige hurtigt, fordi det ligger pa rygraden, er ogsa ofte det,
som forer til de problemer, vi kender s& godt. Vores vanereaktioner er lyn-
hurtige, netop fordi de er indkodet over mange dr, men er de konstruktive?
Hvis ja, s& er der naturligvis ingen grund til at ndre dem. Men hvis de
ikke forer til de resultater vi ensker os, — for eksempel i form af samarbejde
og feellesskab - si kan der vare grund til at preve noget nyt. Det nye kunne
vere de 4 trin, som presenteres herunder. I kapitel 3 i filmen forteller
Kirsten om de fire grundelementer i IVK.

Trin 1. Hvad ser, hgrer eller husker du?
Kunsten at kunne skelne mellem observationer og vurderinger.

Fortzl, hvad du har observeret. Fortzl hvad du si, der skete, fortzl hvad
du herte, der blev sagt. Udelad vurderinger, domme, kritik, bebrejdelser
eller fortolkninger af, hvad den anden sagde eller gjorde.
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Vurderinger:

* Du var fuldstendig ligeglad
med mig og ignorerede mig
totalt.

* I mobber mig og gider ikke
engang lytte til mig, fordi I er
ligeglade med mig,.

* Du larmer i timerne og ode-
leegger undervisningen for de
andre.

* Du var sed og rar ved mig i
gir, fordi du ikke sagde, at jeg

skulle lave lektier.

Observationer:

* Jeg spurgte dig, om du ville hjelpe
mig, men du gik videre uden at sige
noget og uden at se pd mig.

e I klassen horte jeg jer tale sam-
men, mens jeg provede at sige no-
get, og jeg havde ikke gjenkontakt
med nogen af jer.

* Jeg sd dig gd rundt i klassen og tale
til andre elever, mens jeg fortalte om
brekregning.

* Jeg horte dig sige til mig, at jeg
kunne velge at lave mine lektier,
hvis jeg selv ville.

Hvorfor virker det mere kontaktskabende at holde sig til observationer
frem for vurderinger?

Det gor det blandt andet, fordi vi mennesker har tendens til at holde
helt op med at lytte, nir vi horer nogen sige, at vi er forkerte eller har gjort
noget galt. I stedet bruger vi vores energi pa at ga i forsvar eller til angreb,
eller vi stivner og bliver handlingslammede. Flygt, keemp eller frys. Det er
alle dyrs — og menneskers - naturlige reaktion pa trusler udefra. Instink-
terne tager over, og der bliver lukket ned for de dele af hjernen, hvor evnen
til dialog og empati sidder. Derfor kan vurderinger og domme let virke
konfliktoptrappende.

En klar observation skaber kontake, iser nar den er let genkendelig for
den anden part, og vi dermed har et felles udgangspunkt. Sidan kan vi
na videre til at tale om, hvad der sker inde i os — det, som vi alle gerne vil
heres for.

Det samme gealder faktisk for positive domme. Nar vi forteller et andet
menneske, at hun er sed, klog eller smuk, gor vi os selv til dommer over
hendes verd som menneske. Det kan i visse situationer skabe et skavt for-
hold mellem os, som kan prage resten af samtalen, hvad enten modtageren
accepterer os som overordnet eller ¢j. Det bliver en etiket, og etiketter star
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ofte i vejen for at komme i kontakt med hinanden. Etiketter forteller jo
intet om, hvordan vi har det, eller hvad vi ensker og dremmer om.

I slutningen af kapitel 2 i filmen herer vi, hvordan de voksne giver feed-
back til Tobias. Lag mearke til, hvad Kirsten siger, og hvordan det er for-
skelligt fra, hvad de andre siger.

Trin 2. Hvad faler du?

Kunsten at kunne beskrive en folelse uden at blande tanker, handlinger, per-
soner eller bebrejdelser ind i den.

Fortel, hvad du feler i forhold til den situation, du lige har observeret.
De folelsesord, du bruger, skal helst udtrykke noget, du erfarer i din egen
krop. Herunder er en liste over folelser, vi kan opleve i forskellige situatio-
ner. Prov at lese hvert folelsesord et ad gangen, mens du marker efter, i
hvilken situation du sidst har oplevet denne folelse.

Folelser nar vores behov er Folelser nar vores behov ikke

opfyldt: er opfyldt:

Afklaret Stolt Arrig Slaet ud
Kraftfuld Engageret Ked af det Deprimeret
Inspireret Fri Modles Argerlig
Afslappet Styrket Rasende Trist
Begejstret Glad Modvillig Tret
Lykkelig Henryke Oprevet Utryg
Munter Tilfreds Rystet Vred
Oploftet Tillidsfuld Bange Forlegen
Beroliget Tryg Ligeglad Hidsig
Energisk Veloplagt Betenkelig Frustreret
Taknemmelig  Ukuelig Chokeret Skamfuld
Bevaget Stimuleret Desillusioneret ~ Skyldig
Rolig Energisk Irritabel Bekymret
Optimistisk Lettet Pessimistisk Ensom
Ivrig Interesseret Usikker Opgivende
Mat Udhvilet Sulten Nerves
Rert Habefuld Flov Ulykkelig
Oploftet Frisk Overvealdet Urolig
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Jo mere vi kan holde os til at tale om os selv og om vores folelser og
undgé at demme, bebrejde eller kritisere den anden, des storre er chancen
for, at vi vil blive lyttet til. Hvis vi kan beskrive en klar felelse, giver vi
den anden person lejlighed til at leve sig ind i, hvordan v7 har det — altsd
at lytte til os med empati. Nar vi udtrykker en klar folelse, kan det lyde

sidan her:
* Jeg er optimistisk * Jeg er modlos * Jeg er energisk
* Jeg er traet * Jeg er glad * Jeg er usikker

I modsatning til for eksempel sddan her:

1. Jeg foler mig svigtet

2. Jeg foler mig manipuleret

3. Jeg foler, at du ikke har ret og ikke forstar mig
4. Jeg foler mig ignoreret

5. Jeg foler, at du ikke respekterer mig

Satninger som disse indikerer, at vi er optaget af, hvad vi renker den
anden gor ved os, i stedet for at fokusere pa, hvilke folelser vi marker. Hvis
vi benytter sidanne setninger i en dialog, risikerer vi netop, at den, vi
henvender os til, vil reagere med domme og vurderinger, fordi den anden
herer det som en kritik.

Hvis vi i stedet oversatter setningerne til at udtrykke en klar folelse,
kunne det lyde sidan her:

1. Jeg er ked af det, fordi jeg har brug for omsorg.

2. Jeg er irriteret, fordi jeg savner arlighed.

3. Jeg er uenig med dig, og jeg er zrgerlig, fordi jeg har brug for at blive
forstdet.

4. Jeg er trist, fordi jeg har brug for at blive set og hert.

5. Jeg er frustreret, fordi jeg har brug for respekt.

I disse udsagn er folelsen forbundet med det bagvedliggende behov, som
folelsen udspringer fra. Det bringer os videre til neste afsnit, som handler
om behovene.
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Trin 3. Hvad har du behov for?

Kunsten ar adskille behovene fra de strategier, der kan opfylde behovene.

Nar du har fortalt, hvad du feler, er det vigtigt straks at f koblet folel-
serne til dine egne behov for at undgd, at den anden foler sig ansvarlig for
dine folelser og maske patager sig skyld i den sammenhzng. Almindeligvis
siger vi: Jeg er ked af det, fordi du ...”

Frem for at knytte vores folelser til den andens handling, ensker vi at
kade vores folelser sammen med vores egne behov. Det kunne lyde sidan
her: 7Jeg er ked af det, fordi jeg har et uopfyldr behov for...”

Det kalder vi "at flytte Fordi’et.” Og det virker kraftigt konfliktnedtrap-
pende, fordi det er her, vi gér fra at tale om, at den anden har forarsaget
vores folelser, til at tale om, hvad der er vigtigt for os selv.

Prov engang at lese behovsordene herunder et for et, og tenk si tilbage
pa en situation, hvor du enten fik behovet opfyldt, eller hvor det var uop-
fyldt. Prov ogsa at merke efter, hvilke folelser, der er forbundet med enten
at have behovet opfylde eller ikke:

Autonomi: At velge sine egne dremme, mél og verdier. Selv at velge
hvordan man vil opfylde sine mél og dromme. Frihed. Selvbestemmelse.

Hojtideligholdelse: At fejre nar noget lykkes. At fejre livet. At sorge
nar dromme ikke opfyldes. At sgrge néir vi mister mennesker eller ting,

vi holder af.

Integritet: Kreativitet. Autentisitet. Mening. Selvvard. Lering. Udfor-
dring.

Gensidighed: Zrlighed. Forstielse. Hensyn. Respekt. Intimitet. Neer-
hed. Retferdighed. Folelsesmeassig tryghed. Stotte. Hjelp. At bidrage til
andres velbefindende. At bidrage til et fellesskab. At vere en del af et
fellesskab. At blive set og hert. Tillid. Kontakt. Opmuntring. Kerlighed.
Tolerance. Fortrolighed. Piskennelse. Ligeverd. Samarbejde. Venskab.
Feedback. Empati. Accept. Medbestemmelse.

Fysiske behov: Mad. Vand. Hvile. Luft. Varme. Lys. Bevagelse. Bero-
ring. Seksuel udfoldelse. Beskyttelse mod sygdom og fysisk overlast. At
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gve mig for at blive bedre til noget. At passe pd mine ressourcer. Nemhed.

Sikkerhed.

Spiritualitet: Mening med livet. Fred. Skenhed. Harmoni. Inspiration.
Orden. Ro. Dremme. At udtrykke mig. Klarhed.

Leg: Sjov og latter. Fantasi. Lethed. Rekreation.

Hvorfor er det mere kontaktskabende at holde sig til at udtrykke et be-
hov i stedet for at fi det blandet sammen med en strategi?

Bag hver handling (voldelig som fredelig) er der et behov, som forsoges
opfyldt. At g& bag om handlingen og finde frem til behovene, der er drsag
til handlingen, giver os frihed til at valge nye strategier eller handlinger,
som kan opfylde behovene.

En vasentlig grund er, at vi mennesker helst vil gore noget frivilligt
— altsa tage vare pa vores behov for personlig frihed, samtidig med at vi
samarbejder. Mange af os reagerer som hgjsensitive geigertellere pd den
mindste antydning af skyldgivning.

Her er nogle stninger, som kan bidrage til at optrappe en konflikt:

¢ Jeg har brug for, at du roser mig.

¢ Jeg har brug for, at du holder op med at larme.

¢ Jeg har brug for, at du ikke giver mig lektier for i dag.
¢ Jeg har brug for, at du forstir mig,.

e Jeg har brug for, at du opferer dig ordentligt.

Sédan ville ulven udtrykke sine behov. I stedet for at fortelle noget om
sig selv, blander ulven andres handlinger sammen med sit behov. Disse szt
ninger laser nemt kommunikationen fast i bestemte handlingsmuligheder.
Det er udsagn, som giver den anden valget mellem enten oprer eller under-
kastelse.

Giraffen forteller med udgangspunke i sig selv, hvilket uopfyldt behov
den har, og som den gnsker en andens hjelp til at fa opfyldt, for eksempel:

¢ Jeg har brug for paskennelse for min indsats.
¢ Jeg har brug for ro, si jeg kan lere.
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* Jeg har brug for selvbestemmelse over, hvordan jeg bruger min tid.
* Jeg har brug for kontakt og forstaelse.
* Jeg har brug for samarbejde.

Her snakker vi om os selv, og hvad vi gnsker for os selv, i stedet for at
snakke om andre, og hvad vi vil have dem til. Dermed stiger vores chance
for, at de vil lytte til os og veere villige til at hjelpe os med at opfylde vores
behov.

Malet er at finde nogle handlemuligheder, som kan opfylde alles behov
i en grad, alle har det godt med. I det gjeblik de bagvedliggende behov
kommer frem og bliver set og hert, eges muligheden for at finde fredelige
handlemuligheder. Netop fordi behov er et udtryk for noget universelt,
som alle mennesker har til felles.

Handlinger er, hvad vi gor for at opfylde behov. Handlingerne er vores
valgte strategier til at opfylde egne og andres behov.

Et eksempel pd verdien af at forbinde sig med behovene kan ses i fil-
mens kapitel 7 og kapitel 8, hvor Kirsten taler med henholdsvis drengene
og pigerne om deres behov. Herved setter hun fokus pa deres indre liv og
det, som er vigtigt for dem. Bornene fir her mulighed for og ovelse i at
udtrykke sig og blive hort pa en mide, som bidrager til mere kontakt og
gensidig forstaelse.

Trin 4. Hvad vil du bede om? Eller selv gore?
Kunsten at fremsette en konkrer anmodning om noget, der kan ske her og nu,
o0g samtidig vare dben over for andre strategier hvis den anden siger “nej!”.

Her handler det om at finde vores bedste bud pa en strategi til at f4 vores
behov opfyldt.

Vi forteller si konkret som muligt, hvad vi ensker, at den anden part
[frivilligr og med glede gor for os lige nu og her, for at vi kan f& vores behov
opfyldt.

IVK antager, at ALLE mennesker bide har behov for selvbestemmelse
og for at bidrage til andre omkring sig. Hvis vi giver andre muligheden for
at hjelpe os, eger vi sandsynligheden for, at de frivilligt valger at bidrage
til, at vi kan fa opfyldt vores behov. Handlinger udfert af folk helt frivilligt
har en hejere kvalitet og bidrager dermed i hojere grad til felles trivsel.
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P4 ulvesprog kommer vi desverre ofte til at sige sddan her til hinanden:

1. Jeg vil have, at du taler ordentligt til mig.

2. Teenk lidt mere over, hvad du siger til folk.

3. Jeg synes, du skulle lade veere med at skelde bornene ud.
4. Vil du ikke lade veere med at gore sidan noget.

Disse sztninger er alle sammen et resultat af vurderinger og domme. De
virker konfliktoptrappende, fordi de indbyder til diskussioner om, hvad
der er rigtigt og forkert. Diskussionerne kommer af; at det er uklart, hvad
vi mener med det, vi siger. Vi far heller ikke defineret, hvornér vi mener,
at den anden har gjort det, vi ensker.

For: Hvornir taler man ordentligt til dig? Hvornér og hvordan har man
teenkt lidt mere over det, man siger?

Siddanne sztninger vil ofte blive hert af den anden part i en konfliktsi-
tuation som en nedladende kritik. Derved kommer vi vek fra at tale om,
hvordan vi hver iser har det, og hvad vi ensker, der kunne ske, for at livet
blev mere vidunderligt for os begge to.

Det virker derimod konfliktnedtrappende at fortzlle den anden, hvad
han kan ggre for os lige nu, helt konkret. Mange mennesker kan se, nar
vi er vrede eller kede af det, og vil virkelig gerne hjzlpe os, men de kan
vere frustrerede og handlingslammede, hvis de ikke ved, hvad de kan gore
for os. Vores anmodninger kan give dem en konkret mulighed for at vide
noget om, hvilke handlinger som hjalper til at opfylde vores behov.

1. Vil du senke stemmen til det leje, du normalt taler i?

2. Vil du fortelle mig, hvad der fik dig til at sige det, du lige sagde?

3. Hvordan vil det vare for dig at kalde pd mig naste gang, du har lyst
til at skaelde et barn ud, sa jeg kan bidrage til, at du fir en anden kontakt
med barnet?

4. Vil du fortelle mig, hvilke gode grunde du havde til at gore det, du
gjorde?

Ofte vil det vare en stor stotte for dialogen at starte med at komme
med en anmodning, som inviterer til mere dialog og kontakt, som for
eksempel:
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¢ Vil du fortalle mig, hvad du mener om det, jeg lige har fortalt?
¢ Vil du fortalle mig, hvordan du har det, nir du lytter til mig?
¢ Vil du fortalle mig, hvad du lige har hert mig sige?

Men hvorfor anmode andre om at gore noget frivilligt? Hvordan virker
det konfliktnedtrappende?

Nir vi helt frivilligt gor noget, som en anden er glad for, fir vi det selv
rart. Behovet for at bidrage til andre er et fundamentalt behov, vi alle
sammen har.

Nir vi derimod ger noget mod vores egen fri vilje, fordi vi oplever tvang,
krav og trusler, har vi det ikke godt. Ofte vil vi opleve en eller anden form
for smertefuld folelse ved det, fordi vi har uopfyldte behov for frihed og
selvbestemmelse.

Sidan har bern det selvfolgelig ogsd. Hvis vi ensker, at bornene har det
rart med at ggre, hvad vi beder dem om, ma vi komme med anmodninger
i stedet for krav.

Mere om at lytte med empati

Nar vi lytter med empati, kan vi bruge de samme 4 trin. Vi bruger dem til
at tune vores opmarksomhed ind pé, hvad der mon rerer sig i den anden
person, og vi kan bruge processen til at komme i dialog med hinanden.

At lytte med empati handler om, at vi er villige til fuldt og helt at vere
til stede med det, der rorer sig i den anden i dette gjeblik. Vi lytter altsd
til den anden uden at komme med analyser, domme, gode rid eller egne
tanker. Vi lytter bare til den andens indre liv og kommer i kontakt med
det. Hvis vi er i tvivl, s kan vi altid sperge ind til de folelser og behov, som
den anden oplever og forseger at fa opfyldt. Nir vi lytter med empati til
en anden person, bidrager vi til, at den anden i det gjeblik fir opfyldt sit
behov for at blive set og hert, og maske behovet for fellesskab, forstielse,
omsorg, narver og kontakt.

Empati er en central del af konfliktlesningen. En person, der er blevet
lyttet til med empati, oplever storre lethed og klarhed over sin situation,
fordi empati hjelper ham med at sortere tanker og oplevelser, sa det bliver
tydeligere for ham, hvordan han har det. Derved frigives kreativ energi,
som kan sztte ham i stand til at finde nye handlemuligheder, der bringer
parterne videre sammen pd en rar made. At mgde andre og ikke mindst sig
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selv med empati, er en proces, som kan bryde den negative kedereaktion.

Erfaringen viser, at bern, som bliver medt med empati, er mere villige
til bade at lytte til andre og til at samarbejde. Born, som tror pé og har
erfaring for, at deres behov teller lige si meget som andre menneskers
behov, vil derfor ogsi vere mere samarbejdsvillige end bern, som har er-
faring for, at deres behov er mindre vardifulde og mindre vigtige end de
voksnes. Samarbejde betyder her, at a/le parter bruger deres kreative energi
pa at finde strategier, som opfylder flest mulige behov. Samarbejde betyder
i denne sammenhang ikke, at bernene stiltiende gor alt, hvad de voksne
beder dem om.

Time out

Nir vi er i kontakt med vores egne folelser og behov, er det mere sandsyn-
ligt, at vi kan lytte med empati til andre. Derfor kan det vare en god idé
at starte med at vende fokus indad. I IVK bruger vi ofte begrebet time-
out, det vil sige en pause, vi selv valger at tage. Vi bruger for eksempel
time-out, nir kommunikationen bliver rigtig besverlig eller voldsom, for
at blive i stand til at skifte spor i vores méde at tenke pa. I det skift kan
vi oversatte vores tanker fra ulvesprog til girafsprog med de 4 trin. Vi kan
give os selv empati, vi kan lytte til vores egen indre vrede og vores domme,
og ved at lytte med empati til os selv, kan vi oversztte dommene til uop-

fyldte behov.

Ord som vinduer eller mure

Maden, vi formulerer os p4, har stor betydning for vores muligheder for at
skabe kontakt og lgse konflikter. Nogle ord abner et vindue imellem os —
andre ord rejser en mur imellem os. Herunder vil vi se pd nogle eksempler,
som kan enten blokere for eller bidrage til kontakten.
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Ulvens sztninger:

* Du skal opfore dig ordentligt!

e Han er hyperaktiv og folelses-
massig ustabil.

e Hun kan ikke tage imod en

besked.

e Det har altid veret en proble-
matisk klasse.

* Det er fuldsteendigt umuligt at
lose den konflikt

¢ Spren driller, nir han kaster s
hardt. Sig til ham, at det ma han
ikke!

* Jeg synes, du er en andssvag,
lerer, fordi du aldrig forstir,
hvad der sker i klassen.

* Det er forkert af mig at sige
blokerende sztninger, jeg ma
kun sige kontaktskabende szt
ninger.

Giraffens sztninger:

* Hvilke behov seger du at opni
ved det, du gor?

* Har han brug for motion, be-
vagelse, og tryghed?

* Jeg har brug for kontakt og vil
gerne here, hvordan hun har det
med det, jeg siger.

* Jeg har brug for inspiration og
vil gerne finde mader at bidrage
til pget trivsel i klassen.

* Jeg har brug for hjelp og inspi-
ration til at lgse den konflike.

* Seren kastede en bold i hove-
det pi mig. Det gjorde ondt, og
jeg vil gerne have hjelp til at tale
med ham om det.

* Jeg er sur, fordi jeg har brug for
at blive hert og forstéet for min
oplevelse af, hvad der sker i klas-
sen.

* Blokerende sztninger fortal-
ler mig, at der er noget, som er
vigtigt for mig. S3 jeg vil lytte til
mine behov og herefter formu-
lere mig kontakt-skabende.

37



Hvilke setninger vil du helst selv hgre fra en person, du har det svert
med?

Nir vi herer nogen udtrykke sig med de blokerende sztninger, kan det
veare et tegn pa, at han eller hun har brug for empati. Empatien kan vare
en hjelp til den overszttelse, som gor det lettere for den enkelte og for os
alle sammen at komme videre hen imod et sted i vores relation, hvor der
er rart at vere.

I kapitel 4 i filmen guider Kirsten eleven Maia i at oversette en bloke-
rende setning til en kontaktskabende sztning ved hjelp af de fire trin,
som lzgges ud pi gulvet, og som reprasenterer henholdsvis en observa-
tion, en folelse, et behov og en anmodning,.

At hore en blokerende saetning med empati
Nir du herer noget, du ikke er enig i, eller som det pé en eller anden méde
er svert for dig at here, kan du sperge dig selv:

"Huvilke behov fiir det menneske, som siger disse ting, opfyldr ved at sige det?
Huordan giver disse udsagn og disse behov mening for dette menneske?”

Med sadanne sporgsmal bevaeger vi os vek fra en dsmmende tankegang
ogiretning af en dbenhed og en indlevelse, som imgdekommer den anden
med respekt — fordi empati er en respektfuld miade at mode andre men-
nesker pa.

Herunder har vi samlet 7 forskellige s@tninger, vi har hert fra bern og
voksne i forskellige sammenhange. De kan bruges til at domme andre
med, og de bruges som udgangspunkt til at vurdere, om nogen har for-
jent skeldud eller andre former for sanktioner. Det er sztninger, som kan
virke konfliktoptrappende, og som kan fere til storre uenighed og mere
diskussion:

* Man ma ikke mobbe.

* Det er ikke sejt at lese lektier.

¢ Det er bedst at lyve for de voksne.

¢ Det er klasselererens skyld, hvis mit barn ikke trives i skolen.
¢ Elever skal sidde stille og tie stille i timerne.

* Muslimske piger skal ga med torklade.

* Nej, jeg vil ikke!
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Med empatien kan vi gatte pd, hvilke behov de personer, som kommer
med disse udsagn. forseger at fa opfyldt. Derved kan vi skabe kontakt og
blive i dialogen for at samarbejde om fredelig konfliktlesning:

¢ "Man m3 ikke mobbe.”

Nir du ser en gruppe af born kalde et enkelt barn for ” fede smatso” eller
“brilleabe”, bliver du si frustreret og ked af det, fordi du har brug for tryghed
og ligevard i fallesskaber? Ville du onske, at de kunne finde en anden mdide ar
udtrykke sig pi?

* "Det er ikke sejt at lese lektier.”

Nir du far at vide, ar du skal lese lektier, bliver du sé irriteret? Vil du gerne
vaere med til selv ar bestemme, hvad du bruger din fritid til? Og vil du gerne
Jorstds for, at det er sidan, du har der?

* "Det er bedst at lyve for de voksne.”

Har du oplevet for, ar tingene blev varre for dig, nir du var erlig overfor
de voksne? Er du bange for, at du vil fi skeldud, hvis du forteller dem sand-
heden? Har du brug for tillid til, ar du kan snakke med de voksne og fi deres
stotte, uden at vare bange for skeldud?

* "Det er klasselzrerens skyld, hvis mit barn ikke trives i skolen.”

Vil du gerne, ar klasselereren er opmearksom pd og bidrager til dit barns
trivsel i skolen? Ville du vare mere rolig ved at sende dit barn i skole, hvis du
havde mere tillid til, ar de voksne omkring bornene vil bidrage til bornenes
trivsel? Kunne du tenke dig ar hore klasselererens bud pd, hvordan hun og
andre voksne bidrager til bornenes trivsel?

* ”Elever skal sidde stille og tie stille i timerne

Nar du horer elever snakke sammen, mens du underviser i klassen, bliver
du si trer og ergerlig, fordi du gerne vil bidrage til lering og savner ro til ar
gore der? Har du et onske om, at de elever, som gerne vil tale sammen, finder
et andet tidspunkt at gore det pai?

* "Muslimske piger ska/ g med slor.”
Nir du som muslim horer den holdning, ar muslimske piger ikke skal gi
med slor i danske skoler, bliver du si utryg og nervos, fordi du har brug for
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respekt for din identitet og kultur? Vil du gerne, at alle har fribed til at gi i
det toj, de selv gerne vil have pa?

* "Nej, jeg vil ikke!”

Nir du siger nej til det, jeg beder dig om, er det si fordi, du har nogle behov,
som ikke bliver tilgodeset ved det, jeg beder dig om? Nir du siger nej til mig,
siger du sd i virkeligheden ja til at passe pd dig selv og det, som er vigtigt for
dig? Vil du vare med til at finde en strategi for, hvad vi gor, som béde opfylder

mine og dine behov?

IVK i praksis

Det er egentlig simpelt, hvad der bliver foresldet i IVK. At have fokus pd
folelser og behov. At have fokus pd intentionen bag den andens hand-
linger. At tage ansvar for sine folelser ved at forbinde dem med egne behov.
At bede om det, man tenker vil opfylde ens behov. Og at lytte efter, hvad
den anden foler og har brug for.

IVK bestar af nogle simple verktejer, og dog viser erfaringen, at praksis
er mere kompliceret. Forklaringen er ikke, at IVK er en unaturlig made at
teenke og tale pa, men at principperne og tankegangen i IVK ligger langt
fra den méde, de fleste af os er vant til at tzenke og handle pa i vores kultur.
Som med alt andet nyt, vi kaster os ud i, kan vi opleve os kejtede i starten
og ma gve os, inden vi er der, hvor vi gerne vil vere med det.

Vi har nu givet en kort prasentation af IVK. Spergsmalet er si, hvor-
dan du som leser kan komme godt i gang med at prove det selv. Vi har
udviklet nogle forslag, som du kan preve, naste gang du star i en konflike
situation. Forslagene vil sandsynligvis ikke skabe mirakler for dig i din
konfliktlesning nu og her, men du vil forhébentlig opdage smi mearkbare
forandringer i en retning, som opleves rar for alle. Du kan prove at bruge
forslagene nejagtig, som de stir skrevet her, eller du kan lade dem vere en
kilde til inspiration for, hvordan du vil gribe tingene an.

Resultatet af at bruge forslagene kan vere, at barnet greeder i lidt kortere
tid, eller at du lidt hurtigere nér frem til en lesning og kommer videre
sammen med barnet. Det kan vere, at det bliver lidt lettere for dig og
bernene at forstd hinanden, og at der kommer lidt mere ro og tillid i klas-
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sen. Miske bruger I lidt kortere tid pa at snakke om konflikterne, eller I
oplever storre tryghed ved at tale om de ting, som ellers kan vare svare at
snakke dbent om. I filmens kapitel 9 fortaller Dorte, hvad hun har fet ud
af at bruge IVK.

Tilbage er blot at minde om, at det vigtigste i det her er at pakke domme
og bebrejdelser vk og i stedet fokusere pa, hvad I hver iser har brug for,
og hvordan I kan f opfyldt jeres behov pa en méde, sé alle oplever, at deres
behov teller. Alene det at tzenke i behov ger det muligt at fore samtalen i
en rarere energi. Brug listen med behov fra dette hefte som en stotte til at
finde nogle behovsord, som passer.

Se filmen "IVK i 5.A” efter du har lest dette hefte, og leg merke til,
hvordan Kirsten i filmen bruger IVK i sit mgde med bern og voksne. Se
eventuelt et enkelt kapitel fra filmen sammen med de lidt sterre bern og
leerere og foraldre, og lad det veere en inspiration til, hvordan I, i jeres fel-
lesskab, kunne gore nogle ting anderledes pé en made, som ville vere rar
for alle. Las ogsa gerne de folgende forslag igennem i fellesskab, og lad
det vere et udgangspunkt for en snak om, hvad det egentligt er ved disse
forslag, som kan virke konfliktnedtrappende og kontaktskabende.

Prov selv: 8 forslag til avelser

Fra yahoogruppen, som omtales lidt senere, kan du downloade en print-
venlig liste med folelsesord og en liste med behovsord, samt de forslag,
som stir herunder. Hav dem for eksempel i tasken eller heeng dem op, hvor
bide born og voksne kan se dem, sa de altid er til radighed.

1. Nair et barn er meget vredt eller ked af det

Lyt til barnet i et par minutter uden at gere andet end at gentage nogle

fa ord af det, du har hert barnet sige. Vis med dit kropssprog, at du er til

stede. Fortsat gerne, til du marker, at barnet er faldet til ro og har fiet sagt

det, som var vigtigt. Det varer kortere tid, end man skulle tro.
Virkningen af dette forslag er, at du styrer en proces for barnet, hvor

barnet far opfyldt i hvert fald ét voldsomt uopfyldt behov, nemlig at blive
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lyttet til, at blive hort og forstiet. Det kan hjlpe jer til hurtigere at finde
en lesning, som er rarere for jer alle sammen.

2. Nar et barn siger eller gor noget, du ikke kan lide
Find siderne med folelser og behovsord. Led, eventuelt sammen med
barnet, efter et eller flere behov, som barnet forsogte at opfylde ved den
handling, du ikke kan lide. Brug behovsordene til at forsta barnet. Maske
behover du ikke sige s meget, blot vise dit narver. Find pi samme méde
dine egne behov, som er uopfyldte ved barnets handling. Nér du har fun-
det bade dine egne og barnets behov, s ret opmarksomheden mod, hvad
du gerne vil gore lige her og nu, og som kan vere rart for jer begge. Giv
barnet idéer og vejledning til, hvordan det kan opfylde sine behov pid mé-
der, som ikke gér ud over nogen. Inddrag barnet i at soge efter handlinger,
der er gode for jer begge.

Dette forslag kan bidrage til at fratage skyldfelelse fra barnet, og det kan
resultere i gget tillid og ro i jeres relation.

3. Nar du savner at komme i kontakt med og forsta et barn
Fortal barnet, at du gerne vil tale med det for at forstd mere om, hvordan
det har det.

Sperg eller fortel, hvad du tror, barnet oplever lige nu. Brug listen med
folelser som hjalp. Lyt til barnet og fortel barnet si praecist som muligt,
hvad du har hert barnet sige. Find, eventuelt sammen med barnet, et eller
flere behov fra listen, som er opfyldt eller uopfyldt for barnet ved det, der
er sket. Snak om, hvad I ensker, at I sammen kan ggre, som er rart for jer
begge.

Virkningen af dette forslag kan vere, at I kommer i kontakt med hin-
anden, og barnet fir en oplevelse af, at hans/hendes plads i verden ogsi er
vigtig for dig. Det kan resultere i, at barnet vil veere mindre tilbgjelig til at
manifestere sin plads i verden ved at gore skade pa sig selv eller andre.

4. Nar du har brugt magt for at forhindre et barn i at gore skade pa sig
selv, pa ting, eller pa andre

Vent til barnet er faldet til ro (se forslag 1.) og oplever sig forstiet. Fortal
s, hvilke behov du segte at opfylde ved din handling. For eksempel: "Jeg
vil gerne passe pi jer begge to”. Lyt til barnets reaktion og accepter den,
men giv ikke af den grund afkald pa, hvad der er vigtigt for dig. Suppler
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eventuelt med det 5. forslag.
At gore dette oger din mulighed for, at du kan forblive i kontakten med
barnet, og det kan virke forebyggende mod konflikter i fremtiden.

5. Nar du er frustreret og ikke er tilfreds med dig selv og det, du ger.
Tag et par dybe vejrtrekninger og husk p4, at du ger ”det mest vidunder-
lige, du lige nu kan for at opfylde dine behov”. Find 3-5 behov, som er
vigtige for dig i denne situation, og lad disse behov fylde din bevidsthed i
mindst 1 minut, mens du trekker vejret dybt. Tag eventuelt en beslutning
om at bede om hjelp fra en kollega, en "forstehjelps-empati-hotline”.

Virkningen af dette kan vere, at du accepterer dig selv og dine vardier
samtidig med, at du er bevidst om, at der er plads til forbedringer i dine
handlinger.

6. Nar et barn siger eller gor noget, du godt kan lide
Tenk pi noget konkret, som et barn har sagt eller gjort i dag, som du kun-
ne lide. Find mindst en folelse og et behov, som blev opfyldt for dig ved
barnets handling. Fortal det til barnet og afslut eventuelt med et "tak”.
S4 i stedet for at rose og sige: "Hvor er du dygtig og sed,” forteller du
noget om dig selv, og hvordan barnets handling har bidraget til at opfylde
nogle behov, som er vardifulde for dig. Du lader barnet vide, at det bidra-
ger med noget verdifuldt. Det er en rar oplevelse for barnet og bidrager
miske til, at det slapper mere af i samvaret med dig. Barnet vil ogsa have
storre tendens til at vere villig til kontakt med dig naste gang, du udtryk-
ker uopfyldte behov, fordi det har tillid til jeres kontakt. Det samme resul-
tat vil ikke kunne opnis ved at rose barnet, fordi du med ros stiller dig som
dommer over barnet — demmer rigtig/forkert — godt/darligt.

7. Hvis du godt kunne tenke dig bernenes hjelp til at bidrage til et
rart fzllesskab
Print disse forslag ud og leg dem et sted, hvor bernene altid kan finde
dem, nir de ensker mere kontakt med dig eller de andre bern. Pa den
mdde har bernene mulighed for at valge et forslag, som de gerne vil tale
med dig eller nogle andre om.

Virkningen af dette forslag kan vere, at nir du engang imellem kgrer
fast og har behov for hjelp og inspiration til, hvordan I kan komme videre
sammen, har du allerede givet alle bornene en mulighed for at hjzlpe dig.
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Resultatet kan vere, at hvis bare ét barn i klassen foreslar at bruge disse for-
slag, s har I mulighed for at stotte jer til den proces, som er beskrevet her.

8. Hvis du er ked af, hvordan tingene er lige nu, og hvis du ikke ved,
hvordan det kan blive anderledes.

Tag dig tid til at dremme om, hvordan du gerne vil vere sammen med
bernene. Hvad dremmer du om? Hvad kunne andre (bade born og voksne)
gore, som kunne vere fuldstendigt fantastisk at opleve? Hvilke behov hos
dig ville disse handlinger opfylde? Nar du har fundet et svar, s find en eller
flere, du kan fortelle din drom til.

Virkningen kan vere, at du ikke leengere stir alene med dine treengsler og
lengsler. Du giver andre en mulighed for at stotte og hjzlpe dig, og sandsyn-
ligvis vil du opleve, at der er flere, som har det ligesom dig. Her igennem kan
du saledes fi mulighed for at opfylde dine behov for fellesskab, forstaelse,
stotte, inspiration og hab om, at det er muligt at skabe et sted, der er rarere
for alle.

Nir du starter med at bruge og ove disse processer med bernene, vil det
sikkert foles kejtet, og det kan tage tid, inden I synes, det Iykkes for jer. Nar
forst bernene oprigtigt tror pa og har tillid til, at deres behov er vigtige og
har en plads i din verden, vil processen forekomme mere naturlig og sikkert
ogsd tage mindre tid. Det er ikke nok at sige, at du forstir bernene, og at
deres behov ogsa er vigtige for dig. De skal merke det, opleve det, for de tror
pa det.

I dette haefte har vi fokuseret meget pé relationen mellem bgrn og voksne.
Men forslagene kan benyttes i alle de relationer, vi har med andre menne-
sker. I stedet for “barnet” kunne der ogsé have stiet “kollegaen” eller “forel-
deren” eller “undervisningsministeren” eller noget helt fjerde.

Fribed til ar velge er helt centralt for alle mennesker uanset

alder. Denne dybe lengsel efter at valge vores egen mening med

livet, og vores egen vej gennem livet, bliver forsvaret og kampet

for i hvert eneste hjem. I serdeleshed af born, hvis foreldre over-
ser bornenes vitale behov for selvbestemmelse.”

Sura Hart og Victoria Kindle Hodson,

Jorfattere til bogen "Respectful parents respectful kids”
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Omrader hvor IVK anvendes

Ikkevoldelig Kommunikation kan anvendes i alle sammenhznge, hvor
mennesker kommunikerer. Vi kan bruge IVK til at lose aktuelle konflik-
ter, afklare smertelige hendelser fra tidligere og heste frugten af vores
“omveje” og fejltagelser. Vi kan ogsa bruge IVK, nar vi planlegger strate-
gisk. S kan vi tilstrebe, at vi med vores handlinger opfylder egne behov,
uden at det er pa bekostning af andre menneskers behov.

Omréder, hvor der bliver arbejdet intensivt med IVK, omfatter bl.a.:

Freds- og forsonings arbejde: For cksempel i konflikten mellem Israel
og Palastina, i det tidligere Jugoslavien, i Colombia, i Rwanda, Burundi
og Sierra Leone og pa Sri Lanka.

Sociale Projekter: Gadebernsprojekter, voldsprevention i ungdoms-
bander, konfliktmagling i lokalsamfund og meget andet.

Fengsler: Bl.a. Freedom Project, hvor indsatte for voldsforbrydelser i
Storbritannien og USA far undervisning i IVK af tidligere indsatte. Andre
projekter retter sig mod folk, der kommer ud af feengslerne og skal i gang
med et nyt liv.

Genoprettende retferdighed: IVK bliver brugt i magling mellem of-
fer og krenker. For eksempel er der i Brasilien et omfattende projekt, hvor
IVK anvendes i store dele af retssystemet, som et alternativ til traditionelle
straffeforanstaleninger.

Skoler: Der bliver givet kurser i IVK til elever og isar til leerere pa rigtig
mange skoler over hele verden. Enkelte skoler baserer hele deres arbejde pa
IVK, heriblandt Skarpnicks Fria Skola i Stockholm, Sverige.

Personlig udvikling: Individuel ridgivning, kurser, gvegrupper.

Familie: Foraldre- og familiekurser (bl.a. i Danmark, Tyskland, Frank-
rig og USA), familieterapi baseret pd IVK, konfliktlesning i familier.

Erhvervsliv: Supervision og medarbejdersamtaler, lederkurser, samar-
bejdskurser, kommunikationstrening, coaching, konfliktlgsning, udvik-
ling af medekultur mm.

Misbrug: IVK kan stotte mennesker i at finde mere konstruktive stra-
tegier til at opfylde behov eller beskytte sig.

Medicinsk Behandling: Bide i konventionel og sikaldt alternativ me-
dicinsk behandling bruges IVK til at forbedre kontakten mellem behand-
ler og patient. Derudover kan IVK have en behandlende effekt i sig selv.

45



Selvom det er tale om vidt forskellige omréider, kan de samme principper
anvendes i al kommunikation. Derfor kan IVK med lige stor effekt bruges
i den nationale konflikt som i forbindelse med en uenighed i familien.’

Tak...

Der er mange mennesker, vi gerne vil takke i forbindelse med tilblivelsen
af filmen "IVK i 5.A” og dette hafte:

Forst og fremmest en kempe tak til alle bernene i 5.A pa Rathlouskolen,
fordi I var med pa at tale med Kirsten om emner, som var bdde svere og
sirbare, og endda lade Carl filme det.

Tak til skoleleder Bjarne Fredsgaard for at byde os velkommen, for din
interesse i projektet, din opbakning til klassen og for din vilje til at lade
dig inspirere.

Tusind tak til 5.A’ lerer, Dorte Juncher, fordi du var med hele vejen,
bakkede op om processen og viste, at forandring er mulig.

Tak til 5.A’s foreldre, fordi I stillede op til foreldremeder, lyttede, del-
tog aktivt i processen og lod jeres bern medvirke i filmen.

Tak til jer alle ssammen for den inspiration, lering og erfaring, vi har fiet
ud af at besoge jer.

Tak til Mada Raidi Plesner for uvurderlig stotte og opbakning til reali-
sering af film og hefte.

Tak til Karsten Schacht-Petersen for opbakning igennem hele proces-
sen, fra start til slut.

Tak til Gitte Kjaer-Westermann for bidrag til heftets tilblivelse.

Ogsd en stor tak til Foreningen Aldrig Mere Krig for samarbejde og
gkonomisk stette til projektet.

Endelig vil vi gerne takke alle, som pa en eller anden méade har bidraget
til projektet, det veere sig med feedback, inspiration eller praktisk hjalp.
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Information

Hvis du er interesseret i at hgre og lere mere om IVK, kan du kontakte en
certificeret treener i Ikkevoldelig Kommunikation ved at folge dette link til
en oversigt over certificerede treenere i Danmark: www.ivk.dk

Her er ogsi kontaktoplysninger til Kirsten Kristensen, som vi felger i
filmen "IVK i 5.A”, og som er medforfatter af dette hefte.

Flere boger om IVK pa bide dansk og engelsk findes pd hjemmesiden:
www.rosenlundkurser.dk

Mere information om IVK findes pd Center for Nonviolent Communi-
cations hjemmeside: www.cnvc.org
og pa www.livsberigende-kommunikation.dk.

Invitation til laeseren

Vi har oprettet en yahoo gruppe, som hedder “IVK i 5.A”. Af flere drsager
inviterer vi dig til at blive medlem af den. Vi vil gerne bidrage til dialog
mellem os, som har skabt dette materiale, og dig som modtager. Vi haber
derved at fa opfyldt vores behov for feedback fra dig som modtager, og
samtidig giver det dig mulighed for at stille sporgsmal til os. Derved haber
vi at kunne bidrage til dine behov for klarhed og forstaelse, og ogsd dine
behov for mere inspiration og stette:
htep://uk.groups.yahoo.com/group/ivk_i_5A/
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Dette hafte er et supplement til filmen "IVK i 5.A”. Heftet kan ogsd
lzeses som en selvstendig introduktion til Tkkevoldelig Kommunikation
i skolen.

IVK bygger pa den forstaelse, at:

e alt, hvad vi mennesker gor, gor vi i et forseg pa at opfylde behov.
 samarbejde er sundere og sjovere for alle parter.
* mennesker gerne vil bidrage til hinandens ve og vel — iser nir vi

kan gore det frivilligt.

IVK hjeelper bade bern og voksne med at:

o skabe mere tilfredsstillende relationer.

* i opfyldt behov p& mader, som vardsetter og respekterer egne og
andres vardier.

* komme over tidligere konflikter og smertefulde oplevelser.

Carl Plesner, Karin Sonne-Nijhoff og Kirsten Kristensen
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