GIRAFSPROG, EMPATISK KOMMUNIKATION

Et Sprog fra Hjertet - Et Redskab til Konfliktlgsning.
Af Claus Bulow

Formalet med at tale Girafsproget er at skabe naerhed gennem en empatisk
kontakt. Det gor det muligt, at lgse konflikter pa en fredelig og harmonisk
made, hvor alle parter, frivilligt og med glaede, mgder hinanden i deres falel-
ser og behov.

Verden er, hvad vi teenker, den er. Hvis vi vil skabe fred og harmoni i vores indre, i vore
relationer og i verden, ma vi kunne teenke fred og harmoni. Det ger det ngdvendigt at
have et sprog, der udtrykker fred og harmoni. Et sprog vi kan give videre til vore bgrn,
sa de kan vokse op som frie individer med evnen til at opna naerhed og til at lgse deres
konflikter fredeligt.

Girafsproget, Empatisk Kommunikation eller Ikke Voldelig Kommunikation er et sadant
sprog. Det er en kommunikationsproces og en konfliktlasningsmodel, som ggr det muligt
for os at udtrykke vore fglelser og behov pa en made, sa vi motiverer andre til at imgde-
komme os — og det gegr det muligt at lytte med empati pa andres folelser og behov, i
stedet for at hgre analyse, dom, kritik og krav, som vi gar det pd Ulve- eller Sjakalspro-
get.

Modellen har vist sig effektiv som et kreativt redskab til at lgse konflikter pa alle niveau-
er, hvor konflikter opstar: Pa det personlige plan, i parforhold, mellem generationerne, i
skolerne, pa arbejdspladser, mellem etniske grupper og i internationale konfliktomrader.

Girafsproget er udviklet af den amerikanske psykolog Marshall Rosenberg Ph.d. Han er
grundlaegger af Center for Nonviolent Communication i USA og rejser til konfliktomrader
over store dele af verden for at undervise i modellen.

I 1990 mgdte vi Marshall i Stockholm og blev betagede af Girafsproget. Vi havde en visi-
on om at bringe det til Danmark og udbrede det her, sa vi begyndte at forteelle om det
pa vores kurser og inviterede Marshall til at holde foredrag og kurser her i Danmark. Si-
den har det vundet stor udbredelse, og mange arbejder pa at sprede kendskabet til det.

Giraffen som symbol.

Sproget kaldes Girafsprog i modseetning til Ulve- eller Sjakalsproget. Marshall har valgt
Giraffen som symbol, fordi den er det landdyr med det stagrste hjerte - og Girafsproget er
et sprog fra hjertet. Giraffen er blid og kraftfuld, beveeger sig med ynde og har overblik.

Ulvesproget er et sprog fra hovedet.

Nar vi taler Ulvesprog analyserer vi, stiller krav, demmer, kritiserer osv. Det fjerner vo-
res fokus fra falelserne og behovene, der ligger bag, og udlgser ofte vrede, aggression,
skyld, modkrav - og skaber afstand.

Nar det er os selv, vi taler Ulvesprog til, og vi dgmmer, kritiserer og stiller krav til os
selv, fgrer det til foglelser af skyld, skam, depression og, hvis det fortseetter, eventuelt til
udbraendthed og panikangst.

Girafsproget er et sprog fra hjertet.

Nar vi taler Girafsprog, reagerer vi pa det, vi ser og harer i stedet for pa tolkninger og
vurderinger. Vi har vi fokus pa og udtrykker vore fglelser og behov, og vi har fokus pa
andres fglelser og behov - uanset hvordan de udtrykkes. Vi beder tydeligt om det vi gn-
sker. Det skaber naerhed og gger muligheden for, at andre frivilligt mgder os i vore egne
folelser og behov.

Girafsproget hviler pa fglgende grundantagelser:

1. Det er en del af den menneskelige natur, at vi har lyst til at give og modtage. Vi
har det bedst, nar vi giver og modtager af egen frie vilje. Nar vi giver af tvang,
sender vi altid en "regning" senere.

Som Giraf gnsker jeg at udtrykke mig pa en made, sa jeg stimulerer andre til at
imgdekomme mig frivilligt og med gleede — og jeg gnsker at lytte til andre, sa jeg
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far lyst til at imgdekomme dem frivilligt og med glaede.

2. Vore folelser udspringer af vore behov og af vore tolkninger af, hvad vi ser og hg-
rer - og Vi er ansvarlige for dem.
Jeg faler ..., fordi jeg har nogen behov, der er blevet mgdt, eller ikke er blevet
mgdt. Du fgler, ... fordi du har nogen behov, der er blevet mgdt, eller ikke er ble-
vet mgdt.
Vi er ogsa ansvarlige for vore handlinger og for intentionen, der ligger bag — men
ikke for hvordan andre tolker vore handlinger, og det vi siger.

3. | en konfliktsituation sammenblander vi ofte observationer med tolkninger, folel-
ser, analyser, vurderinger krav og kritik. Det skaber forvirring og uddyber konflik-
ten. Girafsproget hjeelper os til at sortere, hvad der er hvad.

4. Bag enhver aggression, dom og kritik er der et menneske med umgdte falelser og
behov.
Jeg kan veelge at have mit fokus pa aggressionen, dommen og kritikken. Det fagrer
ofte til, at jeg gar i forsvar eller til modangreb eller, at jeg feler skyld, skam eller
angst.
Jeg kan ogsa veelge at fokusere ind bag aggressionen, dommen og kritikken, pa
mennesket bagved med de umgadte falelser og behov. S& eksisterer der ingen ag-
gression, dom og kritik men et menneske med fglelser og behov. Jeg behgver ikke
at ga i forsvar eller til modangreb, for der er ikke noget angreb p& mig. Jeg kan
mgde den anden med empati.

5. En forudseaetning for, at vi kan mgdes om holdbare lgsninger er, at vi er meettede
med empati.
Ved empati forstas, at jeg giver min fulde opmaerksomhed og mit naerveer til den
anden. At jeg foglelsesmaessigt lever mig ind i den andens fglelser og behov, uden
selv at overveeldes af dem - i stedet for at se den anden som forkert, eller som et
offer jeg skal redde, eller en jeg skal forsvare mig imod.
Jeg behgver ikke at veere enig i, eller at have sympati med de veerdinormer, den
anden udtrykker - men jeg kan give min empati til fglelserne og behovene hos
den, der udtrykker dem.
Empati har ingen skjult dagsorden. Nar jeg giver empati, sgger jeg bare at vaere
med den anden i hans eller hendes fglelser og behov. Jeg har ingen tanker og pla-
ner om at hjeelpe og fixe den anden — at fa den anden til at ggre noget bestemt —
at fA den anden til at forsta noget — at give den anden forklaringer og redskaber til
at lgse sine problemer etc.
Nar jeg udtrykker empati verbalt, sker det ofte i form af et spgrgsmal, hvor jeg
spgrger ind til den andens fglelser og behov, som for eksempel: Er du ked af det,
fordi du har brug for at blive hgrt?
Jeg kan ikke vide, hvilke fglelser og behov den anden har — men jeg kan geette pa
det. Nar jeg gar det, har jeg mit fokus hos den anden.
Jeg kan ogsd udtrykke empati med et blik, et mmm, en hand pa den andens hand
eller lignende, hvor jeg uden ord viser, at jeg er med den anden.
Nar den anden oplever at blive hart uden dom og kritik, fremmer det ogsd mulig-
heden for efterfglgende at have en frugtbar samtale, hvor jeg kan redeggre for
mine synspunkter, veerdier, fglelser og behov, og hvor vi sammen kan komme
frem til holdbare lgsninger, som begge kan have det godt med og gar ind for.
Hvis jeg ikke har overskuddet til at give empati, forteeller det mig, at jeg selv har
brug for empati.

De fire trin i Girafsproget:
Principperne i Girafsproget er meget enkle, men de er sveere at efterleve, fordi de fleste
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af os er traenede i at tale Ulvesprog.

PA Girafsproget er der fire ting, jeg udtrykker, og det er de samme fire ting, jeg lytter ef-
ter hos andre - uanset hvordan de udtrykker dem.

1. Farste trin er, at jeg forteeller, hvad jeg observerer - hvilken situation jeg taler
om — og jeg tager udgangspunkt i mig selv her og nu.
For eksempel: "Nar jeg ser, at du ggr sddan og sadan...
ger sddan og sadan ..."

Jeg beskriver og refererer til situationen, for at ggre det klart for den anden, hvad det er
for en situation, jeg taler om. Jeg ger det uden at analysere, kritisere, tolke, demme eller
stille krav.

En made kommunikationen nogle gange gar galt er, at vi sammenblander observation
med vores tolkning, mening, vurdering eller analyse af situationen. Det udlgser ofte, at
den anden hgrer kritik og gar i forsvar eller til angreb.

, eller: "Nar jeg hgrer, at du si-

P& Ulvesprog siger jeg for eksempel: Nar du er sa upalidelig ..., hvilket er let at hgre
som en dom og kritik.

P& Girafsprog ville jeg for eksempel sige: Nar jeg ser, at du kommer en time senere,
end vi havde aftalt, ...., hvilket er en beskrivelse af, hvad der haendte, uden analyse, kri-
tik, dom eller krav.

2. Andet trin er, at jeg forteeller, hvad jeg fgler i forbindelse med situationen,
jeg beskrev i punkt 1.

En made kommunikationen ofte gar galt er, nar vi forveksler fglelser med analyse, og
med hvad vi mener, at andre ggr mod os. (Se forslag til ord, der udtrykker falelser, pa
side 10.)

P& Ulvesproget siger jeg for eksempel: Jeg faler, at det er forkert, hvilket ikke er en fg-
lelse men en analyse og dom, som sikkert vil f4 paraderne op hos modtageren.

Hver gang jeg siger: "Jeg faler at ...," er det en analyse og ikke en fglelse.

For eksempel: Jeg faler, at det er sveert. Jeg foler, at det er vigtigt. Jeg foler, at det er
sandt.

Eller jeg siger: Jeg fgler mig svigtet. Jeg feler mig ignoreret. Jeg faler mig forbigaet -
hvilket ikke beskriver en fglelse, men hvad jeg mener, at andre ggr mod mig.

P& Giraf siger jeg for eksempel: Jeg faler mig frustreret, fordi jeg ...; Jeg bliver ked af
det, fordi jeg ..., Hvilket beskriver en fglelse. Jeg udtrykker ansvar for mine faglelser: Jeg
foler ..., fordi jeg ....

3. Tredje trin er, at jeg udtrykker behovene, som mine fglelser udspringer af.
Jeg forklarer mine fglelser ud fra mine behov. Jeg gor det uden at stille krav. Det giver
den anden mulighed for at lytte med empati til mine behov. Dermed er chancen for, at
de bliver mgdt langt stgrre.

Behovene, jeg udtrykker, er almenmenneskelige, og dermed nogen alle kan identificere
sig med. Nar jeg udtrykker de almenmenneskelige behov, der ligger bagved og er arsag
til mine folelser, giver det mulighed for, at den anden kan identificere sig med mig, sale-
des at et mgde finder sted, hvor vi etablerer den empatiske kontakt.

Almenmenneskelige behov er for eksempel behov for respekt, tryghed, beskyttelse, or-
den, at blive hgrt og set, at fa omsorg, at fa keerlighed, at bidrage, at give, etc.

P& Ulvesprog siger jeg for eksempel: Jeg vil have, at du respekterer mig. Eller: Du skal
forstd mig. Eller Du skal komme til tiden. Her udtrykker jeg mine behov som krav.

P& Girafsprog siger jeg for eksempel: Jeg har brug for respekt for de aftaler, jeg laver.
Eller: Jeg behgver forstaelse. Eller: Jeg har brug for hjeelp. Her udtrykker jeg, hvad jeg
har brug for uden krav.

Behovene knytter sig ikke til en bestemt person eller handling. Det kommer i punkt fire,
hvor jeg beder den anden om noget specifikt. (Se forslag til ord, der udtrykker behov, pa
side 11.)
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4. Til sidst forteeller jeg, hvad jeg specifikt vil bede den anden om at ggre for at
mgde mine behov.

Jeg udtrykker mig i aktivt handlesprog, sa det er tydeligt, hvad jeg beder den anden om
at gare - sd det er garligt - og s& det ikke fremstar som et krav. Dermed giver jeg den
anden muligheden for frivilligt at imgdekomme mine fglelser og behov.

Jeg kunne for eksempel sige: Vil du veere villig til, naeste gang vi aftaler at mgdes, at
komme til den aftalte tid eller ringe og eendre aftalen? Eller: Vil du sige mig, hvad du
teenker og fgler, nar du hgrer mig sige det her? Eller: Har du lyst til at gentage, hvad du
hgrte mig sige, sa jeg er helt sikker pa, at du hgrte, det jeg sagde.

Det er muligt, at jeg med krav kan tvinge andre til at ggre noget for mig, og til at give
mig det jeg behgver, motiveret af skyld eller angst - men som Giraf gnsker jeg kun at
modtage det, som bliver givet frivilligt og med gleede. Alt andet har for store omkostnin-
ger.

Eksempler pa at udtrykke mig pa Girafsprog med alle fire trin.

Jeg har faet en ny computer, som jeg ikke ved, hvordan jeg betjener - og jeg feler mig
helt magteslgs - fordi jeg har brug for hjaelp til at fa den til at fungere — sa har du lyst til
at komme forbi og hjeelpe mig?

Nar undervisningen starter klokken otte, og jeg ser, at du kommer klokken kvart over -
sa feler jeg mig frustreret - fordi der er meget, jeg gerne vil na - sa vil du veere villig til i
fremtiden at komme klokken otte til undervisningens begyndelse?

Nar jeg teenker pda, at du for fjorten dage siden sagde, at du ville sende checken, og at
jeg endnu ikke har modtaget den - fagler jeg mig frustreret - fordi jeg har brug for pen-
gene, sa jeg kan klare mine gkonomiske forpligtelser — sa vil du godt sende checken i
dag.

Jeg er tgrstig - og har brug for noget at drikke — s& vil du tage en cola med fra kagkkenet.

Jeg har haft en hard dag pa arbejdet - og jeg er traet - og har brug for at hvile mig. — sa
vil du godt laegge ungerne i seng?

Nar jeg ser, at dit tgj ligger p& gulvet og dine sko og dit skateboard i sengen, og din sko-
letaske ligger pa gulvet lige inden for entredgren, og at opvasken, du sagde, du ville tage
i gar, star urgrt - sa faler jeg mig magteslgs - fordi jeg har brug for, at der er orden om-
kring mig — sa ville det veere o.k. for dig at leegge dine ting pa plads og tage opvasken?

Det farste trin tjener til at skabe klarhed om, hvad det er for en situation, jeg reagerer
pa og taler om.

| trin to og tre skaber jeg muligheden for en empatisk kontakt, der motiverer til at img-
dekomme mig.

| fjerde og sidste trin skaber jeg klarhed om, hvad jeg vil bede den anden om at gare for,
frivilligt, at imgdekomme mine behov.

Nar jeg lytter med Girafagrer, lytter jeg efter de samme fire ting - uanset hvor-
dan de udtrykkes.

Selv om den anden udtrykker sig meget aggressivt med dom, kritik og krav, ved jeg som
Giraf, at der bag enhver dom og kritik er et menneske med umgdte fglelser og behov.
Som Marshall udtrykker det:

Enhver Ulv er en Giraf med et sprogproblem
Jeg kan lytte med Girafgrer og have mit fokus pa det, der er levende i den anden og i
mig selv — nemlig falelserne og behovene.
Det betyder ikke, at jeg skal opfylde den andens behov, men at jeg kan mgde den anden
med empati.
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Indre Ulve.

De Indre Ulve er mine indre stemmer, der analyserer, dgmmer og kritiserer mig, og som
stiller krav til mig. Ligesom hos de Ydre Ulve ligger der bag analysen, dommen, kritikken
og kravet, umgdte faglelser og behov.

Jeg kan fokusere pa analysen, dommen, kritikken og kravet, og det vil fare til fglelser af
skyld, skam, depression, udbreendthed og panikangst.

Eller jeg kan fokusere pa behovene bagved. Det gar det muligt for mig at give empati til
og mgde behovene.

Hvad var det, jeg gjorde, som jeg fordgmmer?

Hvilke behov sggte jeg at mgde ved at gore det?

Har jeg sggt at fA opfyldt mine behov p& en made, sa jeg gik imod mine egne
veerdinormer?

Hvad er det for veaerdinormer, jeg har brug for at vaere i overensstemmelse med?

Hvordan kan jeg blive mgdt i mine behov pa en made, der er i overensstemmelse
med disse veerdinormer?

ok WONE

Jeg kan nu se de Indre Ulve som mine forbundsfeeller, som prgver at ggre mig opmeaerk-
som pa& mine umgdte behov og p& mine veerdinormer. Ulvene ved bare ikke, hvordan de
skal udtrykke sig undtagen gennem analyse, dom, kritik og krav.

Ord, der "mader” de Indre Ulve, er for eksempel: Bgr, skal, for darligt, for svag, ufalsom,
dum, er ngdt til, kan ikke tillade dig, egoistisk, selvisk, du kunne nu godt etc.

Om at veere vred pa Giraf.

Det er en almindelig misforstaelse hos mange, nar de farst stifter bekendtskab med Gi-
rafsproget, at hvis de taler Giraf, skal de kun lytte og forsta andre, og at de sa bliver vat-
tede og uden greenser.

Det modsatte er tilfeeldet. Som Giraf har jeg klare veerdinormer. Jeg er i kontakt med og
udtrykker mine fglelser og behov, som er baseret pa disse vaerdinormer - og jeg ggr det
pad en made, s& jeg tager ansvar for dem og med respekt for, at andre kan have deres
veerdinormer, fglelser og behov.

Det er muligt, at den anden, hvis jeg er tilstreekkelig vred og aggressiv, ikke tgr andet
end at imgdekomme mig. Men som Giraf gnsker jeg at udtrykke mig pa en made, sa jeg
motiverer andre til frivilligt og med gleede at imgdekommer mig.

Det er ikke, at vreden er en forkert fglelse. Men den kommer i vejen for den empatiske
kontakt og for, at jeg bliver mgdt frivilligt og med glesede - med mindre den anden har
store Girafarer pa og harer de falelser og behov, der ligger bagved vreden.

Hvis jeg kun fokuserer p& min vrede, hindrer det mig ogsa i at komme i kontakt med det,
der er levende i mig, nemlig de dybere fglelser og behov, der ligger under vreden.

Jeg ved, at det der, stimulerer vreden, aldrig er arsagen til vreden. Hvad der sti-
mulerer vreden, er det, den anden ggr. Arsagen til vreden er mine Ulvegrer - min tolk-
ning, analyse og dom over den anden, og det han eller hun gar. Nar jeg er vred, befinder
jeg mig i skyen af analyse og dom (se figuren pa side 6).

Jeg er vred, fordi jeg har Ulvegrer p4 og dgmmer den anden for at gare noget, der gar
imod mine behov. Bag vreden ligger der umgdte falelser og behov.
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Fglgende diagram er frit efter Marshall Rosenberg

FOLELSER

(som udspringer af vore behov og vore tolkninger)

Nar jeg analyserer og Nar jeg er i kontakt med,
dgmmer mine egne behov, 0g accepterer mine behov,
leder det til fglelser af skam, skyld, leder det til fglelser som

depression, udbrsendthed
og panikangst.
Nar jeg analyseger og
dgmmer andres
farer det til irritghi

for eksempel: gleede, angst,
frustration, sorg, befrielse,
lettelse.....

Sky af analyse og dom

BEHOYV

(som vore fglelser gar os opmaerksomme pa)

Folelserne af skam, skyld, depression, udbreendthed panikangst og vrede forteeller mig,
at jeg har tabt Girafgrerne, har Ulvegrerne pa, og befinder mig i skyen af analyse og
dom:

Skam og skyld, hvis jeg analyserer, dgmmer og kritiserer mig selv og mine behov.
Depression, hvis der er mange af mine behov, jeg dgmmer og tager afstand til, sa jeg
ikke finder veje til at imgdekomme dem.

Udbraendthed, hvis jeg til stadighed dgmmer mine behov som mindre vigtige og tilside-
seetter dem for at tage mig af andres behov.

Panikangst, hvis jeg demmer, kritiserer og tager afstand til mine behov i store og vigti-
ge omrader af min tilvaerelse.

Vrede og irritation opstar, nar jeg analyserer, demmer og kritiserer en anden for at
have behov, der er forskellige fra mine egne.

Folelserne af skam, skyld, depression, udbraendthed og panikangst er altsd med-
delelser om, at jeg befinder mig i skyen af analyse og dom og lytter til mine Indre Ulve.
Jeg kan sa tage Girafgrerne pa ved at flytte mit fokus og lytte med empati til mine egne
behov og veerdinormer og de falelser, der udspringer af dem.

Bag enhver Indre Ulv er der en skjult positiv hensigt
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Folelserne af vrede og irritation er meddelelser om, at jeg er i skyen af analyse og
dom og dgmmer en anden. Jeg kan sa, ogsa her, tage Girafgrerne pa og lytte med em-
pati til den andens og mine egne fglelser og behov, der ligger bagved dommen.

Nar jeg treeder ud af skyen og tager Girafarerne pa giver det mig mulighed for at tage
ansvar for situationen - at leere noget om mig selv - at eendre min made at handle pa -
og at tage skridt til at fa mine bagvedliggende behov tilgodeset.

Bag al vrede og aggression er der et menneske
med umgdte fglelser og behov

Det er ikke ngdvendigt at tale et formelt Girafsprog.

I mange situationer i hverdagen er det bade overflgdigt og alt for omstaendeligt at ud-
trykke alle disse fire trin. Det meste, af det vi kommunikerer, sker jo i alle fald nonver-
balt. Nar du kommer fra hjertet med fokus pa falelser og behov, vil andre i de fleste til-
feelde opfatte det.

Du kan pa den anden side tale "klassisk" Giraf med de rigtige ord og den rigtige gram-
matik, men hvis du ikke kommer fra hjertet og sgger en empatisk forbindelse, kan det
alligevel vaere en made at manipulere og "Ulve" andre pa.

Det er vigtigt at holde sig for gje, at formalet med at tale Giraf ikke er at tale et formelt
Girafsprog, men at skabe en empatisk forbindelse, der giver plads til, at vi alle bliver
mgdt i vore fglelser og behov, og at lgse konflikter pa en fredelig og harmonisk made, sa
vi kommer frem til holdbare lgsninger med respekt for begges faglelser og behov.
Girafsproget er ikke de fire trin — men intensionen om at skabe neerhed gennem
en empatisk kontakt, og at skabe holdbare lgsninger pa konflikter, baseret pa
empati.

Det er min erfaring, at lige s& besneerende enkelt Girafsproget er, lige sa let er det at
falde tilbage til Ulvesproget. Som med ethvert nyt sprog ma vi leere "grammatikken", ha-
ve et ordforrad og gve det for at integrere det i hverdagen.

Svar pa spgrgsmal, der ofte stilles om Girafsproget.
Nar jeg underviser i Girafsproget, er der spgrgsmal, jeg ofte mader. Her er svar pa nogle
af dem.

Virker Girafsproget ikke meget stift og unaturligt?

Hvis vi hele tiden taler efter de fire trin, kan det lyde stift og unaturligt, og andre kan ik-
ke holde ud at hgre pa os, sa vi opnar det modsatte af hensigten. Det vigtige er ikke at
tale efter et skema, men at skabe en empatisk kontakt. Skemaet kan veaere en hjeelp til
at opdage nar jeg taler Ulvesprog og til at finde tilbage til Girafsproget.

I mange situationer behgver vi ikke de fire trin, fordi vi har en forstaelse med hinanden
om, at der ikke er krav, dom og kritik i det vi udtrykker. | andre situationer, hvor der er
en konflikt, kan det vaere nyttigt at tage alle fire trin til hjaelp for at nd hinanden og lgse
konflikten.

Tager det ikke enormt lang tid at tale Girafsprog?

Girafsproget giver mig mulighed for at skabe en empatisk kontakt ved at udtrykke mine
folelser og behov uden analyse, dom, kritik og krav — og at lytte til andres faglelser og be-
hov uden analyse, dom, kritik og krav.

Nar vi holder det fokus, kan vi na frem til lgsninger baseret pa en empatisk kontakt med
respekt for alles fglelser og behov. Det gger muligheden for, at vi kan na frem til holdba-
re lgsninger, uden endelgse diskussioner, hvor alle vil have ret, og ingen hgrer hinanden
— lgsninger som alle parter stgtter. Det giver bedre resultater og sparer en masse tid.

Bliver man ikke frygtelig tilpasset, nar man taler Girafsprog?

For Ulven er det vigtigt at fa ret, og den er villig til at f ret pa andres bekostning. Eller
den er en venlig Ulv, der ikke er i kontakt med, eller undertrykker det, der er levende i
den - nemlig dens fglelser og behov. Den tilpasser sig og ofrer sig selv for andre. Den

SKABDITLIV -

Claus Bulow & Hanne Rgschke, Granbakkevej 27, Assentorp, DK-4295 Stenlille
TIf: +45-5788 6677 ~ Fax: +45-5788 6676 ~ www.SkabDitLiv.dk



bliver det Marshall Rosenberg kalder "en venlig dgd person".

Giraffen har klare veerdinormer. Den er i kontakt med det, der er levende i den - dens fg-
lelser og behov - og den udtrykker dem abent og med respekt for, at andre har deres fa-
lelser og behov. Den sgger en empatisk kontakt, der giver plads til, at alle bliver mgdt i
deres falelser og behov.

Giraffen ved, at du altid har valget mellem at have ret eller at veere lykkelig. Ulven veel-
ger at have ret - Giraffen veaelger at veere lykkelig.

Hvad ggr jeg med en, som er vred?

Bag al vrede er der et menneske med umgdte falelser og behov. Nar jeg lytter med Gira-
forer, findes der ingen vrede, kritik, dom eller krav, og jeg behgver ikke at forsvare mig
mod dem. Jeg har fokus p4 mennesket med falelserne og behovene bagved. Det giver
mig mulighed for at lytte med empati pa den anden.

Kan man anvende magt som Giraf?

Der kan veere situationer, hvor der ikke er tid til, eller mulighed for, at tale Girafsprog,
men hvor jeg kan veelge at bruge beskyttende magtanvendelse.

Hvis et barn er pa vej ud foran en bil, begynder jeg ikke at tale om falelser og behov. Jeg
griber ind med anvendelse af den ngdvendige magt. Derefter kan jeg give empati til bar-
nets falelser og behov, og udtrykke mine egne.

Hvis vi bliver voldeligt angrebet, er det ikke sikkert, at det er nok at tale Girafsprog for at
skabe en empatisk kontakt og beskytte os selv. Det kan veere ngdvendigt at bruge
magtanvendelse for at beskytte os selv og passivisere den anden. Derefter kan vi tale Gi-
rafsprog og sgge en empatisk kontakt.

Det vigtige er, hvilken motivation og energi, der ligger bag magtanvendelsen. Er det for
at haevnes eller straffe den anden, eller er det for at beskytte mig selv og andre med an-
vendelse af mindst mulig, og ngdvendig, magt?

Hvad hvis kun den ene part kender Girafsproget?

Det er ikke ngdvendigt, at begge kender Girafsproget. Hvis jeg har Girafgrerne pa, eksi-
sterer der kun Giraffer. Uanset hvordan den anden udtrykker sig, lytter jeg efter fglelser-
ne og behovene bagved — og jeg udtrykker mig selv pa Girafsproget.

Det er naturligvis lettere at kommunikere pa Giraf, hvis begge kender sproget. Derfor
kan det veere en hjeelp at have et Giraf-netveerk.

Kan andre ikke blive meget provokerede af Girafsproget?

Der er nogen, der kan reagere med irritation og vrede, nar de mgder Girafsproget. Sa
geelder det om at bevare Girafgrerne pa og here fglelserne og behovene bag irritationen
og vreden. Maske er det bare uvant for dem at tale og lytte pa den made, sa de tolker
det som manipulation og bliver bange og har brug for at beskytte sig selv.

Kan Girafsproget bruges pa bgrn?

Vi er fgdt som Giraffer. Som spaede udtrykker vi vore fglelser og behov uden krav, dom
og kritik.

Bgrn har ikke sa lang treening i at tale Ulvesproget. De fanger hurtigt idéen i Girafsproget
og har ofte betydeligt lettere ved at tale sproget end voksne har.

Nar vi mgder bgrnene med Girafsprog, viser vi dem, at vi har falelser og behov, som er
vigtige for os, og at vi respekterer, at de har deres fglelser og behov.

Som voksne gnsker vi at skabe rammer for vore bgrn, som beskytter dem, og som giver
dem plads til at udfolde sig. Det betyder, at vi nogle gange veelger at sige nej til barnet.
Et nej pa Girafsproget begynder og slutter med empati. Jeg giver empati til de falelser og
behov, jeg hagrer hos barnet — forteeller hvad jeg gnsker, at barnet gor i stedet — og hvil-
ke falelser og behov jeg har, der ligger bag mit nej.

Det er meget lettere at modtage et nej, nar jeg har fiet empati for mine fglelser og be-
hov, og nar jeg har hgrt hvilke falelser og behov, der ligger bagved og motiverede nejet.
Girafsproget giver os mulighed for at videregive vore erfaringer og veerdinormer, uden at
det bliver krav, som vi presser ned over bgrnene.

Samtidig far bgrnene et sprog til at lase konflikter pa fredelige mader og med respekt for
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egne og andres fglelser og behov.

Girafsproget mere end kommunikation.

De, der praktiserer Girafsproget, opdager, at det i virkeligheden er mere end et redskab
til kommunikation og konfliktlgsning.

Det er en made at veere i kontakt med og udtrykke det, der er levende i dig selv — og at
se og hgre det, der er levende i andre - uden dom, kritik, krav, skyld og skam.

Claus Bulow er psykoterapeut og arbejder som saddan med lifecoaching samt med indi-
viduel og parterapi.

Han arbejder i Danmark, Norge og Sverige med Skab Dit Liv - Treeningen, som er kurser
i personlig udvikling, og uddannelse til psykoterapeut. Girafsproget har siden 1990 ind-
gaet som en integreret del af kurserne.

Claus tilbyder kurser i kommunikation og konfliktlasning til firmaer, institutioner, skoler,
amter, kommuner, fagforeninger og enkeltpersoner.

Siden Hanne Rgschke og Claus Bulow i 1990 introducerede Marshall Rosenberg og Gi-
rafsproget i Danmark, har det indgaet som en integreret del af ovenneevnte kurser.

Claus er medproducent af videoer med Marshall Rosenberg om Girafsproget og er forfat-
ter til bogen "GIRAFSPROG — EMPATISK KOMMUNIKATION — Et Sprog fra Hjertet — Et
Redskab til Konfliktlgsning", som er udgivet pa Skab Dit Liv — Forlaget.

Han har skrevet artikler om: Personlig udvikling - kommunikation - parforhold - og det
holografiske univers, som kan downloades fra vores hjemmeside.

Han lever nu siden 1997, igen — efter en pause pa syv ar — i et empatisk parforhold med
Hanne Rgschke — blandt andet takket veere Girafsproget.

Vil du leese mere om kurserne i SKAB DIT LIV — Treeningen, kan du ga ind pa vores
hjemmeside www.SkabDitLiv.dk
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Forslag til ord, der udtrykker fglelser.

Afslappet
Angst
Bange
Bekymret
Beslutsom
Centreret
Deprimeret
Elendig
Euforisk
Flov
Fokuseret
Forbavset
Forbitret
Fortvivlet
Forundret
Foruroliget
Forvirret
Fri
Frustreret
Gal

Genert
Glad
Handlekraftig
Harmonisk
Hel
Henrykt
Hjeelpelas
Indesluttet
Irriteret
Jaloux

Ked af det
Kraftfuld
Kraftlgs
Lettet
Lidenskabelig
Lykkelig
Laengsel
Magteslgs
Medfalelse
Mismodig
Modig
Modlgs
Munter
Nedbgjet
Nedslaet
Nysgerrig
Opgivende
Ophidset
Oplagftet
Overrasket
Overskud
Overstadig
Panik
Panikangst
Rasende
Ro

Rort

Salig

Savn
Skamfuld

Skuffet
Skyld
Smerte
Spontan
Sprudlende
Spaendt
Stille
Steerk
Stresset
Sur

Svag
Sympati
Sarbar
Taknemmelig
Tapper
Tillidsfuld
Tryg

Treels

Treet

Tung
Udmattet
Underdanig
Utalmodig
Veltilpas
Vred
Ydmyg
Argerlig
Aben
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Forslag til ord, der udtrykker behov

Accept
Afslapning
Anerkendelse
Ansvar
Autoritet
Bergring
Beskyttelse
Betydning (at have)
Bidrage
Deltage
Empati
Ensomhed
Eventyr

Give

Gleede
Familie
Forstaelse
Fred

Frihed
Feellesskab
Faglsomhed
Hengivelse
Humor

Hvile

Hygge

Hgres
Impulsivitet
Imgdekommenhed
Inspiration

Klarhed
Kontrol
Kommunikation
Kreativitet
Keerlighed
Latter

Leg

Laerdom
Magt
Medfolelse
Medleven
Modtage
Morskab
Motion
Neerhed
Neering
Omsorg
Opbakning
Oplevelser
Opmuntring
Orden

Plads
Planlaegning
Pask@nnelse
Renlighed
Respekt

Ro
Samarbejde
Samveer

Selskab
Selvbestemmelse
Set (at blive)
Skgnhed

Sex
Spontanitet
Struktur
Statte
Sundhed

Tid

Tillid
Tilstedeveerelse
Trivsel

Tro

Troskab
Tryghed
Uafheengighed
Udfordring
Udvikling
Varme
Venskab
Viden

Vildskab
Arlighed
@mhed
Abenhed
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