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I: FORORD
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GODDAG, GIRAF er en bog til lærere og pædagoger, der er interesserede i at undervise børn i den måde at kommunikere på, som kaldes girafsprog eller ikke-voldelig kommunikation.


Den er en begynderbog, der dels indeholder en gennemgang af forskellige væsentlige aspekter ved girafsproget, dels en lang række dertil knyttede øvelser. Øvelserne er dels tænkt som et udvalg, man kan vælge fra, dels som en inspirationskilde til underviseren, der på baggrund af bogens forslag kan konstruere egne øvelser, målrettet en aktuel gruppe børn.


GODDAG, GIRAF er især rettet mod yngre børn. Bogens teori gælder for alle aldersgrupper, uanset om man underviser små eller store. Øvelserne kan bruges af børnehavepædagoger, der kan vælge nogen øvelser ud, som småbørn umiddelbart vil holde af og have gavn af at lave, og uden større indsats ændre lidt på andre øvelser, så de passer til netop børnehavebørn.


Øvelserne egner sig lige så glimrende til skolens yngste og mellemste klasser. Skal de bruges til de helt store elever, kræves der en bearbejdning, mest fordi øvelsernes og eksemplernes univers svarer til yngre børns.


Den optimale girafsprogsundervisning vil bestå i, at man begynder, når børnene er så små som muligt, og så lader girafsprog være en integreret del af undervisningen hele vejen op gennem fx et skoleforløb. Det er fint, hvis underviseren behersker girafsproget og kan fungere som det gode eksempel. Det kan også lade sig gøre, selv om underviseren ikke kender girafsprog på forhånd, men lærer sig det undervejs.


GODDAG, GIRAF ville ikke være blevet til uden certificeret giraftræner Berit Mikkelsens ihærdige og kvalificerede indsats, hendes erfaringer med at undervise i girafsprog, hendes viden og mange forslag til, hvordan stoffet skulle gribes an. Hun har gennemarbejdet materialet mange gange og med stor tålmodighed oversat mine utallige ulvesproglige svipsere til girafsprog. Jeg skylder hende stor tak for hendes indsats – og ikke mindst for alt det, hun har været anledning til, at jeg har fået lært undervejs i processen med denne bog.


GODDAG, GIRAF har undervejs i sin tilblivelsesproces været helt eller delvist afprøvet i flere forskellige klasser rundt om i landet, og er blevet læst og kritisk bearbejdet af en lang række lærere og andre fagpersoner. Det foreliggende resultat er selvfølgelig mit ansvar, men jeg gerne give en varm tak for hjælpen til følgende:


Lærer Edith Kristensen, Øster Farimaggades Skole, Østerbro. Lærer Anders Rodin, Øster Farimaggades Skole. Skolesundheds-plejerske Nina Gefke, København. Lærer Kirstine Sort Jensen, Taars Skole ved Hjørring. Lærer Gitte Posch, Jellebakkeskolen, Risskov. Psykolog Kirsten Callesen, Ballerup PPR. Lærer Sven Hejgaard, Vejlby Skole ved Aarhus. Lærer Birgit Fink, Hølle-vangskolen, Sønderjylland. Centerleder Lotte Christie, Center for Konfliktløsning. Informationsmedarbejder Birgitte Poulsen, Center for Konfliktløsning. Skoleinspektør Birgitte Kierkegaard, Risskov Skole. Underviser Ole Tophøj Bork, Fyns Pædagog-seminarium, Odense. Underviser Erik Bang Mogensen, Fyns Pædagogseminarium, Odense. Jeg vil desuden også gerne sige tak til Marshall Rosenberg for hvad jeg lærte af hans undervisning på kurset på Fyn juni 1999.


En stor del af øvelserne har jeg hentet inspiration til på Bodynamic Instituttets årskursus 98-99. Deres kommunikationsmodel, Bodyknotten, har inspireret mig og befrugtet min forståelse af IVK-modellen. Jeg vil gerne takke underviserne på kurset, og ikke mindst Annett Birch fra instituttet for, hvad jeg her har lært. Endelig kylder jeg tak til Anne Karin Smidt og Bo Ørsnes fra Center for Konfliktløsning for øvelse 88.


Samsø 2000 & 2003


Janne Hejgaard





I forbindelse med digitaliseringen af GODDAG, GIRAF til den her foreliggende ebog er der sket nogle få sproglige korrektioner. Desuden er der tilføjet et kapitel, som ikke var med i papirudgaven af bogen. Det drejer sig om kapitel V: Empati.

Litteraturlisten er ikke opdateret.
Janne Hejgaard, Samsø 2015



II: OM IKKE-VOLDELIG KOMMUNIKATION: GIRAFSPROG


I Grundlæggende forståelse


Det er frikvarter. Bagest i klassen er Simon og Victor i gang med at tegne. De sidder med hver deres tusch og tegner på det samme stykke papir. De laver noget, som får dem til at hyle af grin. Deres tegning bliver åbenbart sjovere og sjovere, og drengenes begejstring vil ingen ende tage.


Men så tegner Victor noget, som Simon ikke kan lide. Han protesterer, men det gider Victor ikke høre på. Han fortsætter bare.


“Du ødelægger det!” siger Simon vredt.


“Nej jeg gør ej,” svarer Victor. “Det er ikke din tegning!”


“Det er lige så meget min, som det er din!” siger Simon. Han tager fat i papiret og vil fjerne det fra Victor, som hårdnakket bliver ved med at tegne. Tuschen laver en flænge i papiret, og tegningen bliver revet midt over.


“Se nu! Nu ødelagde du den!” siger Simon.


“Det var dig, der hev i papiret!” protesterer Victor.


“Jamen det var din skyld!” siger Simon og skubber til Victor, som sidder så yderligt på stolen, at han vælter ned på gulvet og slår sig.


“Det skal du få betalt!” hvæser han og farer på Simon.


I løbet af et øjeblik slås de to drenge. De vælter rundt på gulvet under højlydt råben og skramlen fra stole og borde. En forbipasserende lærer hører larmen og kigger ind i klassen. Hun får øje på de to drenge og råber:


“Vil I straks holde op med det der!”


Hun går ned og får skilt dem ad, og tager dem med hen på lærerværelset. Victor har fået næseblod.


“Det var Simon, der begyndte!” snøfter han.


Simon er rasende. Han afviser Victors anklage, men ellers er han tavs. På vej tilbage til næste time siger han indædt til Victor:


“Nu gider jeg aldrig være venner med dig mere!”


“Jeg gider i al fald heller aldrig lege med dig mere!” svarer Victor. Det er svært at høre, om han er ked af det.


Om aftenen ringer Victors far til klasselæreren og skælder ud over overfaldet på sin søn.


“Kan du ikke styre dine elever?” spørger han. “Jeg tror, du er for blød over for dem. De har godt af at vide, hvem der bestemmer!”


Klasselæreren forsvarer sig, og forklarer og lover at tage sig af sagen. Om natten sover hun dårligt. Hun er vred og spekulerer over sit arbejde. Næste morgen møder hun i skolen i dårligt humør.


MÅDEN VI TALER PÅ


Ovenstående lille historie giver et eksempel på, hvordan nogle møder mennesker imellem forløber på en måde, så alle bliver i dårligere humør. Hvad er årsagen til det? Er det drengenes skyld, lærerens, den vrede fars? Eller er det systemets skyld, fordi skolen har den struktur, den nu har?


Sådan ville den amerikanske psykolog, Marshall B. Rosenberg, som er skaberen af girafsproget eller den Ikke-Voldelige Kommunikation (IVK), aldrig spørge. Han ville slet ikke være optaget af, hvis skyld det var. Han ville sige, at årsagen skal findes i den måde, personerne tænker om sig selv og hinanden på, den måde, de forstår hinanden på, og dermed taler til hinanden på. Ingen af ovenstående personer har spor lyst til at have ballade med hinanden. Alle ville helst have det godt med hinanden. Alle gør i virkeligheden det bedste, de har lært, for at blive hørt og set og respekteret. Alle ville ønske, at de var i stand til at reagere på de forskellige sammenstød på en måde, så problemerne blev forandret til noget, der var til at håndtere, i stedet for at blive liggende som noget ubehageligt. Men de ved ikke, hvordan de skal bære sig ad.


ULVESPROG


Marshall Rosenberg kalder eksemplets måde at tale på for jackal – sjakal – som på dansk er blevet til ulvesprog. Ulvesprog er et sprog, der bygger på den antagelse, at der er noget i vejen med nogen. Det kan være én selv, men i mange tilfælde synes man, at det er de andre, der er noget i vejen med. Marshall Rosenberg kalder det et afstandsskabende sprog, som forhindrer os i at komme i kontakt med vores naturlige medfølelse for hinanden. I modsætning til girafsprog er det en måde at kommunikere på, som indeholder vurderinger, domme, bebrejdelser, kritik, påføring af skyld, diagnoser mv. Ulvesprogets vurderinger er moralistiske og er udtryk for absolutter: Han er ond! Hun er en dårlig mor! – og for en enten/ eller-tankegang: Hvis man ikke kan komme op om morgenen, er man doven! Noget er enten rigtigt eller forkert, enten godt eller skidt.


Konfliktforskeren Andrew Schmookler fra Harvard Universitet i USA (se litteraturliste) hævder, at bag enhver form for konflikt ligger den tænkemåde, at der er noget i vejen med modparten, som derfor skal behandles på en eller anden måde: Opdrages på, tilrettevises, medicineres, straffes, ja, måske endda slås ihjel. Ulvesprog fungerer således konfliktoptrappende. Marshall Rosenberg siger om ulvesprog, at det i virkeligheden er et tragisk udtryk for behov, der ikke er blevet mødt. Det tragiske består i, at vi ved at tale ulvesprog gør det mere og mere vanskeligt netop at få vores behov mødt – sådan som det også kan ses i eksemplet først i dette kapitel.


GIRAFSPROG


Marshall Rosenberg skabte girafsproget i 1970'erne. Han ville skabe et sprog og en kommunikationsmåde, som bygger på den antagelse, at mennesker inderst inde har medfølelse med hinanden, og som fokuserer på menneskers følelser og behov. Marshall Rosenberg kalder det også et sprog, der skaber kontakt mellem mennesker, et sprog fra hjertet eller et sprog, der giver udtryk for vores livsenergi. Han valgte at opkalde sin måde at kommunikere på efter giraffen, dels fordi den er det landdyr, der har det største hjerte, dels fordi den med sin lange hals har et godt overblik.


Marshall Rosenberg siger videre, at det, at tale girafsprog, i virkeligheden mere er en proces, end det er et sprog. At vælge at tale girafsprog er nemlig at vælge at være i en vedvarende proces, der går ud på at fæstne sin opmærksomhed der, hvor det er mest sandsynligt, at man kan få det, man i virkeligheden har brug for – på en måde, som ikke skader andre. Da mennesket er et socialt væsen, er der dybest set ikke nogen modsætning i det: Når andre får det bedre, er det mere sandsynligt, at jeg også vil få det bedre. Vi er gensidigt afhængige af hinanden.


I de sidste mange år har Marshall Rosenberg rejst kloden rundt, dels for at undervise i ikkevoldelig kommunikation, dels for at undervise mennesker, der lever i konfliktområder, i denne måde at kommunikere på: I Sydafrika, det tidligere Jugoslavien, Israel, Rwanda, ghettoerne i de amerikanske storbyer, fængsler osv.


SPROG OG KULTUR


En given kulturs sprog og sprogbrug spejler kulturen. Sprog og sprogbrug er udryk for kulturens selvforståelse, og er en nøgle til at forstå kulturen. Her kan man aflæse kulturens forhold til humor, poesi eller sandhed, eller man kan få indblik i, hvordan individer værdsættes, hvordan de to køns forhold er til hinanden, eller hvordan de autoriserede magtrelationer mennesker imellem ser ud – mv.


Omvendt er det også sådan, at når man taler en given kulturs sprog, reproducerer man næsten automatisk dens forholden sig til ovenstående. Det sætter sig igennem bag ens ryg, og man opdager det ikke, på samme måde som man holder op med at høre en konstant baggrundsstøj.


SPROGET SOM DEMOKRATIETS REDSKAB


Det danske sprog er selvfølgelig også bærer af vores danske kultur, og dermed bærer af den fremherskende måde, vi forstår mennesker og relationer mellem mennesker på.


Det danske demokrati er baseret på sproget: Vi har valgt, at samfundet skal styres via sproget, og at beslutninger skal tages på baggrund af sproglige udvekslinger: Man kommer med indlæg, diskuterer, bliver enige eller laver kompromiser, og beslutter sig så på den baggrund for, hvad der skal ske, eller hvem der skal bestemme. Vi går ikke ud i baggården og slås med hinanden og lader vinderen af slagsmålet bestemme. Vi har som ideal, at vi skal kunne tale os til rette.


SPROGBRUG I SKOLEN


Børn lærer hurtigt at tale, og de lærer selvfølgelig at bruge sproget på den måde, som deres omgivelser gør. Når børn begynder i skolen kommer de med hver deres personlige udgave af sproget, og en del af lærernes opgave går rent faktisk ud på, at få koordineret disse forskellige sprog, så der skabes et vist minimum af fælles sprogbrug: Når der bliver sagt sådan, betyder det sådan i denne sammenhæng.


Ligesom en klasse har brug for at skabe et vist fælles sprog, har den også brug for at skabe et sæt af fælles normer. Det fremmer i al fald den daglige kommunikation, hvis det er sket – og besværliggør den, hvis det modsatte er tilfældet. Det er derfor en vældig god idé, hvis de lærere, der skal starte en ny klasse, er sig dette bevidst og måske oven i købet har delt nogle overvejelser herom før skoleårets begyndelse.


Det er hensigtsmæssigt at have et rigt og varieret sprog til sin rådighed. Det er at have et godt redskab, som kan hjælpe en til at udtrykke sig så klart som muligt. Det er en fordel bevidst at kunne styre sin måde at tale på, sådan at man kan vælge den sprogbrug, der i en aktuel situation tjener ens interesser bedst muligt. Er man fx i konflikt med en kammerat, er det rart at vide, at der findes noget, man kan kalde et konfliktoptrappende ordvalg (dumme svin og den slags) – og at der også findes en ikkevoldelig kommunikation med et ordvalg, som fungerer konfliktdæmpende og kontaktskabende. Og det er endnu rarere, hvis man mestrer det sidste og kan vælge at benytte sig af det i en presset situation. Det er hensigtsmæssigt at være bevidst om sit sprog og sin måde at bruge det på, og det er hensigtsmæssigt at mestre flere forskellige sproglige redskaber.


EN NY MÅDE AT FORSTÅ SIG SELV OG ANDRE PÅ


At tale girafsprog er at tale på en måde, der spejler og understøtter følgende menneskesyn:


– Mennesker er sociale væsener: Vi bliver til i samspillet med andre.


– Mennesker er gensidigt afhængige af hinanden.


– Inderst inde har vi stor medfølelse for hinanden.


– Det er naturligt for os at give hinanden det, vi har brug for. Men vi er nødt til at vide, hvad det er.


– Vi vil hellere have det fredeligt med hinanden end at være i konflikt med hinanden.


– Følelser og behov er det “stof”, som mennesker er gjort af.


– Kontakt imellem mennesker består dybest set i at udveksle følelser og behov.


– Konflikter er et tragisk udtryk for uvidenhed om, hvordan man møder behov.


– Konflikter opstår mellem mennesker, som ikke er i kontakt med hinanden.


Girafsprog går ud på at bruge de ord, vi allerede kender, på en måde, der er kontaktskabende og konfliktdæmpende, og som i højere grad hjælper os til at få det, vi har behov for. Vil man lære at tale girafsprog, må man sætte sig ind i sproget, og øve sig på at bruge det – ligesom man må med alle mulige andre nye sprog: Engelsk, tysk eller urdu.


Ulve-måden at forstå andre mennesker på gennemsyrer vores sprogbrug, vores fortolkning af andre menneskers handlinger og det vi opfatter: Ser og hører, at andre mennesker gør.


At lære at tale girafsprog er i første omgang at lære at lade være med at tale ulvesprog!


AT TALE GIRAFSPROG


At tale girafsprog er at vælge at udtrykke sig efter følgende skabelon 1) Det, jeg opfatter/ sanser i verden omkring mig, 2) Det, jeg føler og 3) De behov, der ligger til grund for mine følelser. Disse tre faser plus den fjerde: 4) At fremsætte anmodninger, udgør girafsprogets konfliktløsningsmodel: IVK-modellen, den ikkevoldelige kommunikationsmodel.


En “giraf” tager stilling til andre mennesker og deres handlinger ud fra sine værdinormer: Disse menneskelige værdier er betydningsfulde for mig, og dem vil jeg leve ud fra. Jeg kan tilbyde dig at dele mine værdier, men det står dig frit for. Du kan være enig eller uenig i mine værdier, men nu kender du dem i al fald.


Mine værdier forandrer sig som tiden går, i takt med at jeg forandrer mig. Værdierne er ikke absolutte (som “ulven”s moralske værdier er), men relative, og afspejler den virkelighed, de folder sig ud i. De baserer sig ikke på et enten/ eller, men på et både/ og: En “giraf” ved, at et menneske fx godt kan handle, så han skader andre, uden at det nødvendigvis er ensbetydende med, at han er ond. Ex:


Nogle forældre mener, at de gør deres børn en tjeneste ved at slå dem, når de har gjort noget, de ikke må. Den man elsker, tugter man, har de lært. Der er sikkert mange forskellige grunde til, at forældre afstraffer deres børn på denne måde, men det vil sjældent være noget, forældrene gør, fordi de er onde, eller fordi de vil skade deres børn. De vil sandsynligvis deres børn det bedste, og kender ikke andre måder end at “banke fornuft” ind i dem. En “giraf” vil ikke vurdere forældrenes handlinger, men fæstne sin opmærksomhed på deres behov, og derved sandsynligvis nå længere i retning af at forhindre, at børnene får bank, end hvis han på ulvemanér gik ind og fordømte forældrenes handlinger.


FRIVILLIGHED


At tale girafsprog er at vælge at udtrykke sig på baggrund af nogle bestemte værdinormer, som bl.a. består i en 100% accept af, at jeg ikke bestemmer over nogen, og at mit forhold til andre er præget af total frivillighed. Det betyder fx, at jeg ikke giver ordrer: “Du skal ..!”, men kommer med anmodninger: “Er du villig til at gøre ... for mig?”


Dette ændrer på andres bevæggrunde for at gøre noget for mig. “Giraffer” vil gerne have, at andre kun gør noget eller giver noget, hvis de gør det helhjertet, og fuldstændig frivilligt. Ellers foretrækker en “giraf”, at de lader være. En “giraf” bryder sig ikke om, at andre gør noget for ham af tvang, af frygt for straf eller andre repressalier, eller af beregning, fordi de håber på at få noget tilsvarende igen.


Hvis forhold mellem mennesker altid var præget af den form for frivillighed, at man kun gav, når man havde noget at give, ville det have store konsekvenser både for karakteren af vores forhold til hinanden og for de involverede personer. Væk var enhver form for hensynsbetændelse. Væk var ulystbetonede pligtforhold. Væk var underdanighed, utryghed ved hinandens motiver og laden som om. Tilbage var frie, hele mennesker med selvrespekt, og mellem-menneskelige relationer, der så ud præcis, som de i virkeligheden var.


At acceptere, at jeg ikke bestemmer over nogen, betyder videre, at jeg afstår fra enhver form for magtanvendelse, bortset fra den, der kaldes beskyttende magtanvendelse: Ser jeg et barn i færd med at løbe over en trafikeret vej, griber jeg selvfølgelig barnet og holder det tilbage, uanset hvor meget der bliver hylet, skreget og sparket.



	
		
				TO GRUNDLÆGGENDE SPØRGSMÅL:
				 
		

		
				1. Hvordan har du det?

			2. Hvad vil du gerne have?
				 
		

		
				ULVE-SVAR
				GIRAF-SVAR
		

		
				1. Jeg har det (sådan & sådan), fordi du ...
				1.Jeg har det (sådan & sådan), fordi jeg ...
		

		
				2. Jeg har behov for, at du ...
				2. Jeg har behov for, at jeg ...
		

		
				= AT GIVE SKYLDFØLELSE
				= AT TAGE ANSVAR
		

	



GIRAF OG ULV


For at klargøre de to typer sprog og kommunikation, samt forskellen imellem dem, følger her diverse karakteristika i stikordsform:


GIRAFSPROG


– jeg kommunikerer ud fra min bevidsthed om, hvad jeg opfatter, føler og ønsker


– jeg kommunikerer det, jeg sanser med mine fem sanser


– jeg udtrykker de følelser, som jeg mærker


– jeg udtrykker de behov, som er årsag til mine følelser


– jeg udtrykker mig ærligt og klart


– jeg tager ejerskab for mine egne følelser og behov


– jeg kommer med afgrænsede, positive, handlingsorienterede anmodninger


– jeg lytter efter følelser og behov og forholder mig til dem


– jeg forholder mig respektfuldt til følelser og behov


– jeg giver kun, når jeg kan give helhjertet


– jeg ønsker kun at få det, der er givet helhjertet


ULVESPROG


– jeg fælder moralske domme og kommer med vurderinger


– jeg er optaget af, hvad der er rigtigt, og hvad der er forkert


– jeg er optaget af, hvem der er gode, og hvem der er onde


– jeg kritiserer, bebrejder, fornærmer og nedgør


– jeg diagnosticerer og sætter etiketter på andre: Hun er sød, han er uartig


– jeg handler ud fra en forestilling om, at når jeg ikke kan lide en, er det, fordi der er noget i vejen med ham


– jeg laver sammenligninger


– jeg forstår mine følelser som nogle, andre mennesker skaber i mig: Mine følelser er andres skyld


– mine problemer er andres skyld


– mine behov er andres ansvar


– jeg stiller krav og udsteder ordrer


– jeg er ligeglad med folks bevæggrunde for at gøre noget for mig, bare de gør det


[image: images] IVK-modellen (IVK = IkkeVoldelig Kommunikation)


[image: images] FAKTA


Jeg fortæller, hvad jeg har observeret = sanset ved at bruge mine 5 sanser.


Jeg udtrykker det konkret og uden fortolkninger:


Jeg kan se, at ... (du har hentet et glas vand til mig.)


Jeg kan høre, at ... (du kalder mig fræk og ulydig.)


Jeg kan mærke, at ... (du sidder og sparker på min stol.)


[image: images] FØLELSE


Jeg udtrykker de følelser, jeg lige nu mærker i mig.


Jeg tager ejerskab for mine følelser ved at relatere dem til mine behov.


Jeg bliver glad, fordi jeg ... (fx + behov: ... netop er meget tørstig.)


Jeg bliver ked af det, fordi jeg ... (fx + fortolkning: ... oplever mig misforstået.)


Jeg bliver vred, fordi jeg har brug for at sidde i fred. (Ikke: Jeg bliver vred, fordi du ...)


[image: images] BEHOV


Jeg fortæller, hvad jeg godt kunne tænke mig lige nu = mine behov.


Jeg udtrykker mine behov positivt og alment. Jeg tager ansvaret for at dække mine egne behov.


Jeg har brug for ro. (Ikke: Jeg har brug for at være fri for larm.)


Jeg har brug for, at jeg ... (Ikke: Jeg har brug for, at du ...)


[image: images] ANMODNING


Jeg omsætter mit behov til en handling, som jeg tror, vil møde mit behov.


Jeg handler selv, eller jeg anmoder en anden om at give mig det, som jeg tror vil møde mit behov.


Jeg udtrykker min anmodning positivt og konkret.


Vil du slukke for dit musikanlæg kl 21? (Ikke: Vil du lade være med at larme?)


EKSEMPLER


[image: images] Jeg hørte, at du kaldte mig Tykke lige før.


[image: images] Jeg blev ked af det,


[image: images] for jeg vil nemlig gerne kaldes mit eget navn.


[image: images] Vil du godt kalde mig Peter for eftertiden?


[image: images] Jeg lagde mærke til, at du afbrød mig, da jeg sagde noget lige før.


[image: images] Jeg blev frustreret,


[image: images] for jeg har brug for at kunne tale færdig.


[image: images] Vil du godt for eftertiden vente med at sige noget, til jeg er færdig?


[image: images] Jeg mærkede, at du skubbede til mig lige før.


[image: images] Jeg blev vred,


[image: images] for jeg har brug for at kunne gå her i fred.


[image: images] Vil du godt fortælle mig, hvad du vil, i stedet for at skubbe?





III: OM AT UNDERVISE I IKKE-VOLDELIG KOMMUNIKATION GIRAFSPROG


[image: images]


[image: images] Generelle overvejelser


Når børn skal arbejde med så forholdsvis abstrakte fænomener som kropslige sansninger, følelser, sprog og kommunikation, er det vigtigt, at undervisningen hverken er for abstrakt, stillesiddende, verbal eller langtrukken. Hvis den er det, vil eleverne hverken kunne tie stille eller fysisk holde sig i ro, og klart nok ikke kunne koncentrere sig om det, der foregår.


De aktiviteter, som dette materiale lægger op til, er derfor lavet så konkrete, kropslige, varierede og aktiverende som muligt. Men herudover er det selvfølgelig en fordel, at underviseren laver nogle rammer for forløbet, som understøtter dette. Det betyder først og fremmest, at hun/ han (som sædvanlig) lægger arbejdet til rette på baggrund af sit kendskab til eleverne.


TILRETTELÆGGELSE AF UNDERVISNINGEN


Derudover foreslår jeg, at undervisning i girafsprog tilrettelægges sådan, at man arbejder direkte med at lære nyt én eller to gange om ugen (evt. to gange ugentlig i begyndelsen, og én ugentlig gang senere i forløbet), og derudover integrerer det, man indtil nu har lært, i klassens øvrige dagligdag, når der spontant opstår situationer, der egner sig til det.


Eksempel: At kunne skelne sansninger og forestillinger/ fortolkninger fra hinanden er en af forudsætningerne for at kunne lære at tale girafsprog. Undervisningen begynder derfor med øvelser i at sanse og blive bevidst om, hvad det er man sanser: Ser, hører, mærker, mv.


Så snart eleverne har været igennem fx de første øvelser med at se, er det oplagt fremover i anvendelige situationer at fokusere på det, der netop er til at se. Når Peter og Line driller hinanden, kan underviseren fx formulere sig sådan her: “Jeg kunne se, at Peter tog Lines halstørklæde og smed det i papirkurven. Og derefter kunne jeg se, at Line sparkede Peter på benet. Så kunne jeg høre, at Peter begyndte at græde.” Osv.


Det samme gælder, når eleverne fortæller om et eller andet, de har oplevet. Bed dem om at udtrykke sig med vægten lagt på, hvad de konkret har set (eller hørt eller mærket): “Da jeg gik hjem fra skole, så jeg ...”


Man kan gøre opmærksom på, at noget er udtryk for, hvad man har sanset, mens andet er udtryk for forestillinger eller fortolkninger: “Jeg så en gammel mand, der gik og vaklede frem og tilbage på fortovet, eller helt ud på gaden. Jeg hørte, at han råbte efter en cyklist. Jeg så, at han faldt tre gange. Jeg tror, han var meget fuld!”


Det er i girafsprogets ånd at være opmærksom på processen, frem for at fokusere på resultatet. Det gælder om at værdsætte elevernes intentioner, frem for deres præstationer. Følgende er i denne sammenhæng en konstruktiv formulering: “Det var dit første forsøg, og det kunne jeg godt lide”. Her gør man opmærksom på, at der er gang i en proces, og at man synes om den valgte retning.


RITUALER


Da undervisningen i girafsprog således bliver spredt ud over undervisningsåret, kan det være en idé at have et bestemt ritual knyttet til den. Ritualet fungerer som signal til eleverne om, at nu arbejder vi med girafsprog.


Ritualet bestemmer man selv. Det kan bestå i, at borde og stole står på en bestemt måde, når eleverne kommer ind i lokalet. At en bestemt plakat er hængt op på tavlen. At man synger en bestemt sang, laver en bestemt fysisk øvelse, eller hører et bestemt stykke musik. Alt kan bruges, blot det har signalværdi.


ØVELSERNE


Dette materiale indeholder mange forskellige øvelser. Det er ikke tanken, at en klasse skal igennem alle øvelserne. Tanken er, at underviseren enten vælger de øvelser, hun/ han vurderer, passer bedst til eleverne, og arbejder med dem, eller lader sig inspirere af øvelserne og selv finder på nogen. Når eleverne mestrer den færdighed, som øvelserne handler om, går man videre til næste afdeling.


Hele girafsprogsarbejdet kommer således til at strække sig over måneder og år, hvor eleverne efterhånden lærer girafsprogets måde at udtrykke sig på, at lytte til andre på, og at løse konflikter på. Husk citatet umiddelbart efter indholdsfortegnelsen: Det er hverdagens små upåagtede rutiner, der er det råstof, som udvikling skabes af! Drømmen er, at ikke-voldelig kommunikation bliver et redskab, som eleverne kan vælge at bruge, når de ønsker det.


Øvelserne kræver gulvplads. Det kan man skaffe sig ved at flytte rundt på borde og stole i det sædvanlige klasselokale. Man kan også vælge at lade øvelserne foregå et andet sted, i gymnastiksalen eller skolegården – hvis man da ikke er så heldig at have så stort et dagligt lokale, at der bare er plads til den nødvendige fysiske udfoldelse.


De af øvelserne, der kræver, at læreren som den centrale person samtaler med hele klassegruppen, stiller også krav til elevernes placering i lokalet. Det fremmer muligheden for koncentration om samtalen, hvis eleverne sidder i en cirkel, så alle kan se både læreren og hinanden.


“JEG GIDER IKKE VÆRE MED”


Øvelserne skal gennemføres med stor respekt for elevernes integritet. Der må ikke foregå noget, der på nogen måder minder om følelsesmæssige overgreb. Jeg foreslår, at læreren gør det klart, at det er frivilligt for eleverne, om de vil deltage i øvelserne eller ej.


Men hvad stiller læreren så op, hvis en eller flere elever nægter at være med? Sådan en situation kan netop bruges til at træne girafsprog i. Kirstine Sort Jensen fra Taars Skole ved Hjørring er en af de lærere, der længe har arbejdet med girafsprog i sine klasser. Hun siger følgende:


“Hvis der fx bliver sagt ‘Øv! Jeg gider ikke lave giraf!!!!’ ud i luften, vælger jeg at overhøre kommentaren, mens jeg anerkender, hvis en elev direkte udtrykker, at han/ hun gerne vil være fri for at være med til en øvelse.


Jeg siger fx: ‘Du kan kigge på, og så håber jeg, at du får lyst til at være med senere.’ Jeg regner med, at den, der afviser at være med, har sine grunde til det. Han/ hun er måske usikker eller bange for at blive gået for nær følelsesmæssigt, eller har dårlige erfaringer som at blive misforstået, taget for givet eller ignoreret.


En af mine elever er ret usikker og passer meget på sig selv. Han har ofte lyst til at være med til at lave giraføvelser, når han kan overskue situationen og ved præcist, hvad der venter ham. Det er bl.a. derfor, at jeg altid indleder en dag/ time med at skrive/ sige dagsordenen. Det skaber ro og tryghed. Eleverne har mulighed for at komme med ændringsforslag til dagsordenen. Hvis én elev ønsker giraf-arbejde fjernet fra dagsordenen, siger jeg fx:


‘Du har ikke lyst til giraf i dag og ville hellere lave noget andet?’


‘Ja, det er åndssvagt!’


‘Du kan ikke lide det, og vil helst være fri?’


‘Ja, sgu!’


‘Vil du sidde og kigge på og så fortælle mig, hvis du får lyst til at være med senere?’


‘Jeg vil ikke være med.’


‘Vil det være i orden at sidde og kigge på?’


‘Ja.’


Mange spørger, om modviljen ikke smitter, men det er ikke min erfaring. De andre elever i klassen synes, at det er ubehageligt, når stemningen er negativ, og synes, at det er en lettelse, når den negative stemning bringes til ophør, uden at nogen bliver vrede. De kan godt lide, at den voksne viser, at hun/ han har ansvaret for stemningen i klassen.”


OM DANSKERNES FØLELSER


Danske børn lærer tidligt – før de kommer i skole – at give udtryk for deres følelser på den kulturelt acceptable måde. Følgende er udtryk for min oplevelse af, hvordan de uskrevne regler for at udtrykke sine følelser ser ud i dagens Danmark:


Når man er ked af det


– er det i orden at græde, når man er privat. Græder man offentligt, opleves det som at stille sine følelser til skue, og folk vil kigge. Det er mere accepteret at græde, når man er af hunkøn end af hankøn, og det er mere acceptabelt, hvis man er et (lille) barn, end hvis man er voksen. Men der er alligevel voksne, der trøster børn ved at sige til dem: “Vær nu en stor pige! Sådan en stor pige græder da ikke over så lidt. Det er da ikke noget at græde for!” Det er også mere accepteret, at man græder, hvis man har en konkret årsag til det – et dødsfald eller lignende. Er man til begravelse, er det helt i orden, at man græder. Men hvis man sidder på sin arbejdsplads og græder, og ikke lige kan fortælle hvorfor, vil andre let få den opfattelse, at man er nær et sammenbrud, eller at ens følelser i al fald er underlige. Hvis man ikke bare græder stille, men fx vælter rundt på gulvet og skriger af sorg, eller river sig selv i håret eller “sønderriver sine klæder”, vil andre sandsynligvis blive vældig forskrækkede og i værste fald antage, at man er “moden til indlæggelse”.


Når man er vred


– er det i orden at skælde ud: Sige irriterede, vrede, måske ondskabsfulde ord med en stemme, der bærer præg af følelsesmæssigt pres. Jo tættere et forhold, man har til den, man er vred på, desto mere acceptabelt er det at udtrykke sin vrede på denne måde. De fleste har sandsynligvis skældt mere ud på ægtefællen, børnene eller måske deres forældre, end de har på deres kolleger, deres naboer eller de andre trafikanter. Eller kassedamen! Og dette behøver ikke at fortælle noget om graden af, hvor vred eller irriteret, man har været. Også her er der en kønsforskel: Det er mere accepteret, at hankønsvæsner bliver “grove i munden”, end at hunkønsvæsner gør. Måske er det derfor, at det er ret almindeligt, at hunkønsvæsner udtrykker vrede på en mere indirekte måde: Som stikpiller, surhed eller sladder. Hvis ægtefæller er vrede på hinanden forventes de at beherske det, når de har gæster, da gæsterne ellers vil finde det meget ubehageligt at være “blandet ind i deres skænderier”. I det hele taget opleves udveksling af vrede ord som en privat sag for de involverede parter, og det er pinligt, hvis andre kommer til at overhøre det. Det betyder fx, at der er grænser for, hvor meget lyd vi almindeligvis sætter på: Man skal være meget vred, før man virkelig brøler op, så andre ikke kan undgå at høre en. Det er mere acceptabelt, at mænd brøler op end at kvinder gør. Det opleves generelt ikke som acceptabelt at udtrykke sin vrede ved at bruge fysisk vold.


Når man er bange


– er det i orden at vise det, hvis årsagen er almindeligt accepteret. Man må gerne være bange for en stor, vred hund, eller for en svirrende hveps – især hvis man er allergisk over for hvepsestik. Det er mere grinagtigt, hvis man er bange for edderkopper eller mus, i al fald hvis man er af hunkøn. Hvis man er af hankøn, er det flovt og nedværdigende. Man må gerne vise, at man er bange, ved at sige en lyd, ved at flytte sig ud af farezonen eller ved at værge for sig. Men hvis lyden bliver for høj, hvis man fx skriger, eller hvis ens bevægelser bliver for voldsomme, eller man måske styrter ud af lokalet, så er ens reaktion enten grinagtig eller underligt overdreven. Man må gerne være nervøs for at gå til eksamen, for at møde en ny kæreste eller for at flyve, men hvis ens nervøsitet får en til at besvime eller ens tænder til at klapre, så opleves ens reaktion som ude af proportion med virkeligheden, og så er man måske lidt sær. Det er mere acceptabelt, at kvinder er bange, end at mænd er det. Mænd, der har let ved at vise deres frygt, regnes for mindre maskuline. Voksne skal helst være mindre bange end børn, men voksne kan godt finde på at sige til børn: “Det er da ikke noget at være bange for.”


LYKKELIG ELLER LEVENDE?


Som helhed har danskere lettere ved at udtrykke glæde, begejstring, tilfredshed og lignende følelser, end vi har ved at udtrykke angst, frygt, sorg, misundelse eller vrede. De sidstnævnte følelser kommer ofte i stedet for til udtryk i en svækket form, som utilfredshed eller brok.


Jeg vil vove den påstand, at det ikke er almindelig praksis i Danmark at lære sine børn, at vrede, angst eller fx sorg er lige så positive følelser som glæde, begejstring og tilfredshed, fordi de også er følelser, der fortæller noget vigtigt om, hvordan ens behov bliver mødt lige nu. De er i mindst lige så høj grad betydningsfulde vejvisere i livet, som fx glæde og henrykkelse er. Der er tvært imod en tendens til – kraftigt understøttet af medicinal-, underholdnings- og reklameindustrien – at man lærer at forholde sig til disse “negative” følelser som nogen, det gælder om at slippe af med så hurtigt som muligt: Ta’ en pille, ta’ en øl, en kop kaffe eller en cigaret. Køb en ny kjole, en cd eller et par sko. Se en underholdende film! Gør et eller andet, så du lægger “dit dårlige humør” bag dig, holder op med at kunne mærke det.


Jeg vil påstå, at ovenstående industrier prøver at bilde os ind, at det her i livet gælder om at være lykkelig. Det er ikke det centrale for “giraffer”: Vi vil være levende.


Marshall Rosenberg har udtrykt det på følgende måde: “Giraffer” vil ikke være lykkelige. De vil le deres latter og græde deres gråd.


Som den danske kultur imidlertid ser ud, er det ikke så sært, at mange danskere har svært ved at mærke, hvad de føler. Det er heller ikke sært, at allerede børn på 6-8 år er fuldstændig klar over, at der er værdiforskel på glæde og sorg, på vrede og henrykkelse. Et arbejde med at lære elever at blive bevidste om, hvad de føler og at kunne udtrykke følelserne, må selvfølgelig bygge på deres hidtidige erfaringer med følelsernes hierarki, og respektere disse erfaringer. Som altid er det en god idé at have forældrene inddraget i arbejdet.


TERAPI ELLER UNDERVISNING?


Man hører sommetider den indvending, at det er terapi at beskæftige sig med børn og deres følelser, og da terapi ikke har hjemme i skolen, bør man afholde sig fra at arbejde direkte med skoleelevers følelser.


I den sammenhæng er det vigtigt at gøre sig følgende klart: De følelser, det er relevant at beskæftige sig med i klasselokalet, er elevernes her-og-nu-følelser: Nemlig de følelser, der opstår af elevernes møder med hinanden, med lærerne og i det hele taget med skolens virkelighed: At føle sig glad, sur, trist, utålmodig, vred, lettet, nervøs, bange, utryg, usikker – osv.


Terapi handler om at gå bag et menneskes forsvar og at arbejde med den følelsesmæssige historie. Det kræver psykologisk uddannede fagfolk, og det skal en lærer selvfølgelig ikke beskæftige sig med.


Det er i girafsprogets ånd at forholde sig respektfuldt og empatisk til andres følelser. At lære en elev at kunne registrere sine følelser og at kunne forholde sig hensigtsmæssigt til dem, at lære en klasse at kunne færdes hensigtsmæssigt i et følelsesmæssigt landskab, at lære eleverne at kunne registrere de følelser, der er lige her og nu, er at undervise i en færdighed, som vil gøre dem bedre rustet til at leve i det moderne, danske samfund. Det kan kun anbefales.


AFVEKSLENDE UNDERVISNING


Det er en god idé at lade en undervisningssekvens, hvor man har siddet stille og lyttet eller talt, afløse af en sekvens, hvor eleverne bruger kroppen. Det gælder især de små elever. Øvelserne 74, 75 og 76 er forslag til forskellige fysiske aktiviteter, der kan fungere som en afbrydelse i det stillesiddende, og som konkret kan give noget liv til kroppen, sanseapparatet og stemmen.


GIRAFLÆREREN


Dette materiale er baseret på, at underviseren enten har et vist minimalt kendskab til girafsprog i forvejen, eller har vældig meget lyst til og brug for at stifte bekendtskab med en kommunikationsmetode, som kan styrke elevernes selvværd og forbedre deres sociale kompetence – og tror på, at girafsprog kan dette.


Det er min erfaring, at det er enkelt at høre eller læse om og forstå det anvendelige ved girafsprog, og vanskeligere at praktisere det. Derfor tror jeg, at det vil være en fordel, hvis den lærer, der ønsker at undervise sin klasse i girafsprog, samarbejder med en eller flere kolleger, der har lyst til det samme, og at man således hjælper hinanden ved at være opmærksomme på hinandens måde at tale på.


På mange skoler er det almindeligt, at man giver hinanden kollegial supervision. Denne kan også bruges til at gøre opmærksom på brug af girafsprog eller mangel på samme. Men husk: Det er et væsentligt element i girafsprog, at man vurderer uden fordømmelse og holder sit fokus på de positive intentioner. Og støtter hinanden i bruge de nye ord og vendinger. IVK-modellen kan også bruges i denne sammenhæng.


Det er selvfølgelig også vigtigt, at underviseren er eksemplarisk: Selv praktiserer girafsproget i sin måde at tale til eleverne på. Husk, at øjenkontakt er vigtig: At se hinanden i øjnene, mens man taler, er en enkel og betydningsfuld måde at skabe kontakt på.


BOG OG KURSUS


Marshall Rosenbergs bog, “Ikkevoldelig kommunikation” (Borgen 1999), er en glimrende teoretisk introduktion til girafsprog. Bogen er let læst, bl.a. fordi den bringer en masse eksempler.


Endelig er det muligt at melde sig til et kursus i girafsprog. Information om kurser kan fås hos Berit Mikkelsen.


[image: images] Plan og rækkefølge for girafsprogsundervisning


(Dette er en oversigt med stikord, som uddybes i de følgende kapitler.)


[image: images] Fakta


Træning i at sanse (ydre sansning).


Træning i at sætte ord på det, man sanser.


Træning i at gengive fakta = det, man har set, hørt eller mærket.


Træning i at kende forskel på fakta og fortolkning = at skelne det, man faktisk kan se/ høre/ mærke fra det, man tror.


[image: images] Følelser


Træning i at registrere sine følelser.


Træning i at tale ud fra sine følelser.


Træning i at bruge et følelsesmæssigt ordforråd.


Træning i at registrere og tale om sine indre sansninger.


Træning i at genkende sammenhængen imellem sine følelser og sin krops reaktioner.


Træning i at genkende den ydre anledning (fakta) og den indre årsag til sine følelser (behov) – og lære at skelne imellem disse.


[image: images] Behov


Træning i at registrere sine behov.


Træning i at tale ud fra sine behov.


Træning i at udtrykke sine behov positivt og alment.


Træning i at bruge behovsrelateret ordforråd.


Træning i at genkende sammenhængen mellem følelser og behov.


[image: images] Anmodninger


Træning i at fremsætte anmodninger positivt og konkret.


Træning i at kende forskel på en anmodning og en ordre.


Træning i at omsætte sine behov til handlinger.


Træning i at håndtere et “nej” til en anmodning.


[image: images] At tale girafsprog i praksis


Træning i at kende forskel på girafsprog og ulvesprog.


Træning i at udtrykke sig i termer af fakta, følelser og behov.


Træning i at løse konflikter ved hjælp af girafsprog.


[image: images] At lytte med girafører


Træning i at lytte efter følelser og behov bag ved ulvesprog.


Træning i at høre følelser og behov hos andre.


Træning i at gætte følelser og behov hos andre.


Træning i at spørge til andres følelser og behov.



IV. IKKE-VOLDELIG KOMMUNIKATION - FÆRDIGHEDER & ØVELSER
[image: images]
At tale girafsprog er i vidt omfang at tale på en måde, der demonstrerer, at man har lavet et forståelsesmæssigt stykke udrednings-arbejde. Udredningsarbejdet består i at give sig selv svar på følgende spørgsmål:
1. Hvad er den ydre anledning til, at jeg føler sådan, som jeg gør lige nu?
2. Hvad er det egentlig for en følelse, jeg mærker lige nu?
3. Hvad er den indre årsag til, at denne følelse opstår? Dette kan også formuleres som: Hvilke behov er det, jeg enten får mødt eller ikke mødt i denne situation?
4. Hvilken handling kan jeg omsætte mit behov til?
a. Er denne handling en, jeg selv skal foretage, eller involverer den en anden person?
b. Hvad er det, jeg i givet fald vil anmode en anden person om?
De ord man siger, indeholder informationer om resultatet af udredningsarbejdet. Den dag hvor det er blevet en næsten automatisk indre proces at stille og svare på ovenstående række spørgsmål, og hvor det, man faktisk siger, spejler denne automatik – kan man tale girafsprog. Dette materiales træning i girafsprog foregår i nogenlunde samme rækkefølge som spørgsmålene.
[image: images] At gengive fakta
GIRAFSPROGSFORMULERINGEN ER:
1: Jeg så/ hørte/ mærkede, at ...
DEN YDRE ANLEDNING
Når man vil tale girafsprog, begynder man med bevidst at registrere den ydre anledning til de følelser, man mærker. Dette gør man ved bevidst at bruge sine sanser, især synet og hørelsen, sjældnere følesansen, lugtesansen og smagssansen, om end de også bruges ind imellem. Man sætter ord på sine sansninger og udtrykker disse direkte, uden fortolkninger.
Eksempel: Liva hører sin klassekammerat Emil sige til Ida, at “Liva siger, at hun aldrig mere vil lege med mig!” Liva bliver ked af det, fordi hun ikke synes, at det hverken er sådan, hun har sagt eller ment. Hvis Liva kan tale girafsprog, gengiver hun nu det, hun har set og hørt, så præcist som muligt: “Jeg hørte, at du sagde til Ida, at jeg aldrig mere vil lege med dig.”
Sådan en sætning er en information om den virkelighed, Liva har observeret/ sanset. At give informationer er at give muligheder. Når Liva gengiver sin virkelighed på ovenstående måde, åbner hun en række muligheder for Emil.
Han kan korrigere Liva, hvis referatet ikke svarer til hans virkelighed: “Nej, det var ikke det, jeg sagde. Jeg sagde til Ida, at min kusine aldrig mere vil lege med mig.”
Eller Emil kan uddybe det, han har sagt: “Ja, og det er jeg ked af, for jeg troede, at du var min bedste ven.”
Emil kan selvfølgelig også slå fast, at han faktisk sagde, som Liva gengav: “Ja, for det sagde du jo lige!” – eller: “Ja, og hvad så?”
Når Liva over for Emil gengiver det, hun mener at have hørt, mindsker hun muligheden for misforståelser. Desuden demonstrerer hun, at hun taler på et informerende niveau, og ikke på et fortolkende eller vurderende niveau. Denne niveauforskel udgør en meget væsentlig forskel imellem girafsprog og ulvesprog.
FØLELSER PÅ SKRÅPLAN
I vores kultur er vi vant til at reagere umiddelbart følelsesmæssigt på andres fortolkninger eller vurderinger af os og vores handlinger – uanset om det er ros eller ris, vi får. Der er meget energi i følelser (- og jo mere indeklemte, følelser er, desto mere energi er der i dem), så et følelsesmæssigt indhold fanger ens opmærksomhed. Ulvesprogsvanerne er, at man svarer eller forsvarer sig med et nyt følelsesbetonet udsagn. Hvis Liva derfor siger noget til Emil, som er en fortolkning eller en vurdering, er det, som om hun skubber til et følelsestungt læs, der står på et skråplan. Det er let at sætte i gang, og det er svært at standse igen.
Hvis Liva taler ulvesprog, vil hendes replik til Emil sandsynligvis lyde noget i retning af følgende – selv om den følelse, hun mærker, stadig er, at hun er ked af det: “Nej, jeg gider ikke lege med dig, for du er nemlig rigtig kedelig at lege med!” – eller måske: “Nej, for du ødelægger altid det hele!”
Disse to eksempler er udtryk for direkte aggression (= rød adfærd, jvf. litteraturlisten). Et indirekte aggressivt svar (= gul adfærd) kunne være, at Liva lidt senere går hen til Ida og siger noget til hende om, at det er, fordi Emil er så og så dum/ kedelig/ irriterende, at hun selvfølgelig ikke gider lege med ham. Hun bagtaler Emil.
Uanset om Livas ulvereaktion er direkte eller indirekte aggressiv (eller måske passiv og selvundertrykkende grå adfærd = Liva bider sine følelser i sig og lider i stilhed), kan en sådan lille episode føre til uvenskab, sorg og konflikter. Girafsprog er et tilbud om en måde at udtrykke sig på, som kan forhindre sådanne smertefulde situationer i at opstå.
ANLEDNING – IKKE ÅRSAG
I eksemplet her er situationen, at Liva hører Emil sige noget, og det er anledning til, at hun bliver ked af det. Ulveforståelsen af situationen er: Liva bliver ked af det, og det er Emils skyld. Han gør hende ked af det. Han sagde sådan og sådan, og det gjorde hende ked af det. De observerede fakta forstås som årsag til Livas følelser.
Girafforståelsen er, at Emils replik er den ydre anledning til Livas ked-af-det-hed. Årsagen til, at Liva bliver ked af det, findes et andet sted, nemlig i hendes behov – se afsnittet om behov. Det skal imidlertid ikke forstås sådan, at Emil er ligegyldig, og at det er ligemeget, hvad han gør eller siger, fordi det hele handler om noget inde i Liva. Livas følelser er ganske vist ikke hans skyld, men han har del i, at de opstår. Hans replik er anledningen.
Hvis Emil kender sammenhængen mellem fx det, han siger, og Livas følelser, åbner der sig den mulighed for ham, at han kan vælge at handle på en måde, så Liva ikke bliver ked af det. Hvis det er, hvad han foretrækker.
Girafforståelsen er, at andre mennesker ikke kan skabe følelser i en. De kan ikke være årsag, de kan kun være anledning. Når jeg gengiver fakta = beskriver, hvad jeg har sanset, gør jeg det stykke udredningsarbejde at placere den andens andel i mine følelser. Men jeg placerer ikke skyld. Ydre fakta kan ikke skabe følelser. Se mere i afsnittet om følelser.
FORESTILLING OM ANDRES INTENTIONER
Når man gengiver, hvad man har sanset, eller når man beskriver en anden persons handling, er det vigtigt, at man netop gør det ufortolket: “Jeg så, at din fod ramte min taske, så den fløj hen over gulvet og landede ude midt på gangen. Bagefter gik du videre ned ad trappen.”
Som det vil kunne ses af de følgende afsnit, er ovenstående kun første led i den fulde girafsætning. Gengivelsen af fakta skal efterfølges af udsagn om ens følelser og behov, og evt. en anmodning.
Det fortolkede udsagn – ulveudsagnet – om hvad man har observeret, kunne lyde sådan her: “Du ødelægger min taske! Hvad bilder du dig ind!” – eller: “Lad være med at gå og sparke til min taske!”
I disse udsagn er ens forestilling om modpartens intentioner blandet godt og grundigt sammen med ens iagttagelser. Man ser mødet mellem fod og taske som udtryk for en bestemt hensigt: Den anden ønsker at genere en. Det kan være, at man har ret. Men det kan også være, at man tager fejl. Uanset hvad, så er “det følelsestunge læs” sat i gang, hvis man reagerer på ulvesprog.
Selv i den situation, at den anden uforvarende er kommet til at sparke til ens taske, og måske ikke engang har opdaget, hvad han gjorde, kan en konflikt nu opstå – i virkeligheden som det tragiske resultat af ren og skær uhensigtsmæssig kommunikation: “Jeg har da ikke sparket til din taske, nørd! Lad være med at rende og beskylde mig for alt muligt!”
ORD MED INDBYGGET VURDERING
Vurderinger udtrykkes ofte ved at bruge tillægsord: Sød, dum, pæn, grim, dygtig, doven, osv. Eller negative navne: Idiot, rodehoved, sovetryne, sjuskemikkel, åndsbolle, mv. Men det danske sprog indeholder desuden en række ord, der mere usynligt har indbygget vurdering eller skyldplacering. En del af arbejdet med at lære at tale girafsprog består i at lære at genkende den slags ord, og måske vælge at lade være med at bruge dem, eller i al fald bruge dem efter et bevidst valg.
Eksempler: “Når jeg ser alt det rod, der er inde på dit værelse ...” (Der ligger et antal genstande på gulvet.)
“Når jeg hører, hvordan du larmer ...” (Du spiller en bestemt slags musik.)
“Min næse fortæller mig, at du stinker af ...” (Du lugter af hvidløg, cigaretrøg, parfume, mv.)
“Når du brokker dig over ...” (Du har sagt, at du ikke kan lide min måde at vaske op på.)
“Når du mobber mig ...” (Du tager min bold, selv om jeg har sagt, at jeg ikke vil have det.)
“Jeg er skuffet over din indsats.” (Jeg havde ventet noget andet end det, du her har vist mig.)
“Når du ødelægger græsplænen ...” (Du sparker til bolden, så der bliver huller i plænen.)
“Insinuerer du, at jeg fylder for meget?” (Jeg hørte dig sige, at jeg meget tit tager ordet.)
Nogle af den slags ord er lette at genkende. Andre er mere tvivlsomme, bl.a. fordi ens stemmeføring og kropssprog betyder noget for, hvordan ordene opfattes. Man kan bruge som retningslinje, at et ord indeholder en skjult vurdering, hvis en anden kunne bruge et andet ord, der signalerede en anden type vurdering: Rod eller kreativ proces. Larm eller heavy metal. Brok eller relevant indvending.
OPSUMMERING
Den allerførste del af træningen i at tale girafsprog handler altså om følgende: At kunne gengive fakta uden fortolkning eller vurdering, men som ren, informerende beskrivelse. Hvis man er vant til automatisk at blande sansning og vurdering sammen, må man øve sig i at udtrykke sig på en måde, der viser, at man adskiller de to fænomener. Man kan øve sig på at se og lytte efter enkeltelementer i det, der foregår rundt om en, og udtrykke sig herom på et beskrivende niveau: “Din taske er helt fuld af ting.” – i stedet for på et vurderende: “Sikke et rod, der er i din taske.”
Det er en del af børns sprogindlæring, at man lærer navne som en slags samlebegreber om ting og fænomener: Varm, ligger i en tallerken med smørklat i midten og sukker på: Havregrød. Glat, rød, rund, hopper, når den smides i gulvet: Bold. Osv. Den slags samlebegreber er selvfølgelig både glimrende og nødvendige. Når nogle af de følgende øvelser alligevel handler om at “opløse” bold i “rød, rund, glat, hopper”, så er det for at træne bevidstheden omkring den forbindelse, der altid er imellem et navn og de bagvedliggende enkeltelementer, og for at rette bevidstheden mod den slags navne, som også indeholder en vurdering.
AT REGISTRERE FAKTA: YDRE SANSNING
Ydre sansning er ens registrering af fænomener i den fysiske omverden ved hjælp af de fem sanser, samt af mødet mellem den fysiske omverden og ens egen krop. Indre sansning er ens registrering af processer eller fornemmelser i eller på ens egen krop. Indre sansning gennemgås i afsnittet om følelser.
Med de fem forskellige sanser registrerer man forskellige typer kendetegn ved ens omverden. Disse sansede indtryk af omverdenen bliver ikke stående blot som indtryk, men bliver lynhurtigt fortolket. Det enkelte menneske fortolker sine sansninger på baggrund af sig selv: Hvem man er, ens generelle personlighed og fx ens aktuelle sindsstemning. Her ligger der en klar kilde til misforståelse: Ens sansning og ens fortolkning kan let være to helt forskellige udgaver.
De følgende øvelser har som det primære mål at lære eleverne ændrede kommunikationsvaner. I stedet for den sædvanlige automatik (som de deler med 99 % af befolkningen), hvor man går direkte fra ydre sansning: “Hans stemme har en undertone af vrede”, til fortolkning: “Han er vred (på mig)”, træner de i at være bevidste om den ydre sansning og kommunikere på baggrund af den: “Din stemme lyder irritabel.
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