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Om IVK

IKKEVOLDSKOMMUNIKASJON (IVK) er en måte å samhandle på som forenkler kommunikasjonsstrømmen vi trenger for å utveksle informasjon og løse uoverensstemmelser på en fredelig måte. Det fokuseres på felles menneskelige verdier og behov, og oppmuntrer til bruk av et språk som øker velvilje – og søker å unngå språk som bidrar til motstand eller dårlig selvbilde.

IKKEVOLDSKOMMUNIKASJON tar utgangspunkt i at det å berike livet er den mest tilfredsstillende motivasjon for å gjøre noe, i stedet for å være motivert av frykt, skyldfølelse, bebreidelser eller skam. ivk legger vekt på viktigheten av å ta ansvar for egne valg og bedring av forhold som det overordnede målet. ivk er effektiv også når den annen part ikke er kjent med prosessen.

Gjennom IKKEVOLDSKOMMUNIKASJON vil du forstå at:

•alt vi gjør er et forsøk på å tilfredsstille udekkede behov.

•det er bedre for alle parter å få behov dekket gjennom samarbeid i stedet for konkurranse.

•mennesker av natur gjerne vil bidra til andres velbefinnende når de kan gjøre det av fri vilje.

Gjennom IKKEVOLDSKOMMUNIKASJON vil du få sjansen til å:

•skape mer tilfredsstillende personlige relasjoner.

•tilfredsstille dine behov på måter som respekterer dine og andres verdier.

•løse opp i tidligere erfaringer og forhold som har vært smertefulle eller mislykkede.

Ferdigheter i IKKEVOLDSKOMMUNIKASJON vil kunne hjelpe deg til:

•å kvitte deg med følelser av skyld, skam, frykt og depresjon.

•å overføre raseri eller frustrasjon til alliansebygging og løsninger basert på samarbeid.

•å oppnå løsninger basert på trygghet, gjensidig respekt og samstemmighet.

•å få dekket grunnleggende individuelle, familiære, skolemessige og samfunnsmessige behov på en livsberikende måte.

For mer informasjon om Center for Nonviolent Communication
og Nonviolent Communication, besøk gjerne www.cnvc.org
og www.NonviolentCommunication.com



Hva som sies om IVK

Fordi jeg tror at ekte, gjensidig forståelse han sikre og opprettholde fred mellom mennesker, er jeg dypt takknemlig for at vi med IVK har fått de redskapene som kan skape en slik forståelse, for vi er alle – unge som gamle – uunnværlige voktere av fredens flamme.

LUCY LEU, medlem av styret i Center for Nonviolent Communication

Seattle, Washington

IVK har spesielt påvirket meg på to områder:

Når jeg hører noen si «NEI», vet jeg at det kun betyr at vedkommende ønsker noe annet, ikke at det er noe galt med meg.

Jeg opplever empatiens styrke. Situasjoner som det ikke synes å finnes en løsning på, forsvinner bare.

TOVE WILDSTRAND, koordineringskonsulent

Lidingö, Sverige

Det forbauser meg å erfare hvor godt IVK passer inn i en medisinsk praksis. Jeg opplever å ha mye mer energi og glede ved å gi andre omsorg, når jeg nå også behersker den dialogiske dansen ved ikkevoldskommunikasjon.

PASCALE MOLHO, lege

Paris, Frankrike

Vi har gang på gang blitt utsatt for traumatiske opplevelser – situasjoner med frykt og panikk, det uforståelige, frustrasjoner, skuffelser og urettferdighet av nesten enhver art – nærmest uten håp om å bli reddet – hvilket gjorde det enda verre. De som har gjennomført Marshall Rosenbergs kurs, har en oppriktig tro på at ikkevoldskommunikasjon er egnet som et fredelig alternativ som kan bringe den endeløse konflikten i Rwanda til å opphøre.

THEODORE NYILIDANDI, Utenriksdepartementet i Rwanda

Kigali, Rwanda

Marshall presenterte først ferdigheter i ikkevoldskommunikasjon for lærerne ved min grunnskole i et slumområde. Mens vi lærere underviste barna i denne modellen, lærte vi selv å kommunisere medfølende. Antall konflikter mellom barna ble betraktelig redusert etter hvert som barna begynte å gi uttrykk for følelser og behov og stille helt konkrete anmodninger til sine jevnaldrende.

LOIS HUDSON, lærer

Cleveland Ohoio


I perioder med sinne, spenninger og konflikter hjelper modellen oss i hverdagen overfor familie, venner og motstandere. Som et resultat av ivk, har palestinerne opprettet en komité for ikkevoldskommunikasjon. Vi arbeider med å formidle modellens pragmatiske tanker til e det palestinske folket.

NAFEZ ASSAILEY, IVK-koordinator

Den palestinske myndighet

Ved deltakelse på ivk-workshops, lærte vi mye mer enn kommunikasjonsferdigheter. Vi fikk en direkte erfaring og innsikt i at ethvert samspill er en mulighet for å ha det bra med seg selv og andre, en mulighet for gjensidig berikelse. Nylig ble 13 000 barn fra 5–16 år undervist i hvordan de skal løse konflikter på en ikkevoldelig måte. Alle deltakerne i prosjektet, både de yngre og de eldre, sier det har gitt dem et nytt syn på det å snakke sammen. på ikkevoldelige måter.

NADIA IGNATOVIC-SAVIC, professor

Beograd, Serbia

Jeg ønsker av hele mitt hjerte at vi hadde gitt den forrige generasjons studenter ferdigheter i ikkvoldskommunikasjon. Hadde vi det, er jeg sikker på at det ville ha vært andre måter enn vold, å løse konflikter på.

EN LÆRER

Beograd, Serbia

IVK hjalp meg til å ta en vanskelig, men riktig beslutning om å forlate jobben min gjennom 20 år, for å begynne med det jeg kom til at jeg aller helst ønsket: Å undervise i ikkevoldelig kommunikasjon. IVK hjalp også min kone, Vera, som ga meg betydelig støtte da jeg skulle ta denne beslutningen. Og ikke minst, bidro IVK til at jeg nå forstår meg selv bedre, og er bevisst tilstede for meg selv, i vanskelige situasjoner.

DIMITRI RONZIN, IVK trener

St. petersburg, Russland

Det er synd at ikke alle mennesker ønsker å lære empatisk kommunikasjon. Nå er det innlysende for meg at retorikk og bebreidelser ikke løser noe. Selv begynte jeg å lære meg så mye IVK jeg kunne, og har forsøkt å lære videre til folk rundt meg. Tenk om alle fengsler kunne undervise i ivk! Skal vi få bukt med vold og kriminalitet, er det viktig å lære alle innsatte en ny måte å forholde seg til andre på. Marshall, jeg håper at du fortsetter det gode arbeidet du gjør, med viten om at du har nådd inn til et menneske i fengsel. Jeg har ikke noen spørsmål akkurat nå. Det er i grunnen ganske opplagt – alt sammen.

D.W.

Et fengsel i Missouri
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Forfatterens takk

JEG ER TAKKNEMLIG for at jeg fikk anledning til å studere og jobbe med professor Carl Rogers på en tid da han forsket på komponentene i støttende mellommenneskelige forhold. Resultatene av denne forskningen spilte en avgjørende rolle i utviklingen av kommunikasjonsprosessen jeg beskriver i denne boken.

Jeg vil for alltid være takknemlig for at professor Michael Hakeem hjalp meg til å se de vitenskapelige begrunnelsene og de sosiale og samfunnsmessige farene ved å praktisere psykologi slik jeg var opplært til gjennom min utdanning: en patologibasert forståelse av mennesket. Å se denne modellens begrensninger inspirerte meg til å finne måter å praktisere en annen form for psykologi, én basert på en voksende erkjennelse av hvordan vi mennesker opprinnelig var ment å leve.

Jeg er også takknemlig for George Millers og George Albees bestrebelser på å gjøre psykologer klar over behovet for å finne bedre måter å «gjøre psykologien allmenn på.» De fikk meg til å se at all lidelsen på vår jord krever mer effektive måter å spre de hardt tiltrengte ferdighetene enn det vi kan tilby ved en klinisk tilnærming.

Jeg vil gjerne takke Lucy Leu for å ha redigert denne boken og utformet det endelige manuskriptet. Takk også til Rita Herzog og Kathy Smit for deres bistand med redigeringen; og for all hjelp jeg har fått av Darold Milligan, Sonia Nordenson, Melanie Sears, Bridget Belgrave, Marian Moore, Kittrell McCord, Virginia Hoyte og Peter Weismiller.


Til slutt vil jeg gjerne få gi uttrykk for min takknemlighet overfor min venn Annie Muller. Hennes oppfordring til å være tydeligere angående det åndelige grunnlaget for mitt arbeid har styrket arbeidet og beriket mitt liv.



Forord

av ARUN GANDHI | Grunnlegger og administrerende direktør,
M.K. Gandhi Institute for Nonviolence

Å VOKSE OPP som en farget person i Sør-Afrikas apartheid i 1940-årene, var ingen drømmesituasjon. Dette gjaldt særlig hvis man hvert øyeblikk på dagen ble minnet om hudfargen sin. Hvis man i tillegg, i en alder av ti år, ble banket opp av hvite ungdommer fordi de syntes man var for svart, og av svarte ungdommer fordi de syntes man var for hvit, var det en ydmykende opplevelse som kunne drive enhver til hevngjerrig vold.

Jeg var så krenket og opprørt over disse hendelsene, at foreldrene mine bestemte seg for å ta meg med til India og la meg bo en stund hos bestefaren min, den legendariske M. K. Gandhi, slik at jeg fra ham kunne lære å takle raseriet, frustrasjonen, diskrimineringen og ydmykelsen voldelige rasefordommer kan vekke i en. I løpet av de atten månedene jeg var der, lærte jeg mer enn jeg hadde trodd var mulig. Det eneste jeg beklager i dag, er at jeg ikke var mer enn 13 år gammel og i beste fall en middelmådig student. Hadde jeg bare vært litt eldre, litt klokere og litt mer oppmerksom, kunne jeg ha lært så mye mer. Men man må være fornøyd med det man har og ikke bli grådig – en fundamental lekse i et ikkevoldelig levesett. Hvordan kan jeg glemme det?

En av mange ting jeg lærte av bestefar, er å forstå dybden og bredden i ikkevold, erkjenne at vi alle er voldelige, og at vi må få til en kvalitativ forandring i vår væremåte. Ofte erkjenner vi ikke vår voldelighet fordi vi ikke er oss den bevisst. Vi går ut fra at vi ikke er voldelige fordi vår oppfatning av vold er en av drap, brutalitet og krig – slike ting et gjennomsnittsmenneske ikke bedriver.

For å få meg til å skjønne det, fikk bestefar meg til å tegne et stamtre av vold ved bruk av de samme prinsippene som brukes til et genealogisk tre. Hans argument var at jeg ville få en bedre forståelse av ikkevold hvis jeg forsto og erkjente den eksisterende volden i verden. Hver kveld hjalp han meg med å analysere dagens hendelser – alt jeg hadde opplevd, lest om, sett eller gjort mot andre – og å skrive dem opp på treet, enten under «fysisk» (hvis det var vold der det ble brukt fysisk makt) eller under «passiv» (hvis det var den slags vold der skaden var av mer følelsesmessig art).

I løpet av bare noen måneder dekket jeg en vegg i rommet mitt med handlinger av «passiv» vold, som bestefar beskrev som lumskere enn «fysisk» vold. Han forklarte så at passiv vold på sikt vekker et raseri i offeret som, det være seg et individ eller et medlem av en gruppe, reagerer med vold. Det er, med andre ord, passiv vold som nører opp under ilden av fysisk vold. Grunnen er at vi ikke forstår eller oppfatter konseptet med at alle våre anstrengelser for å jobbe for fred enten ikke har gitt resultater, eller at freden vi har oppnådd bare er av rent midlertidig art. Hvordan kan vi slukke en ild hvis vi ikke først fjerner brennstoffet som antenner infernoet?

Bestefar la alltid stor vekt på behovet for ikkevold i kommunikasjon – noe Marshall Rosenberg på en utmerket måte har gjort i mange år gjennom sin skriving og sine seminarer. Jeg leste Mr. Rosenbergs bok, Ikkevoldskommunikasjon – et språk for livet, med betydelig interesse og ble imponert over dybden i hans arbeid og enkelheten i løsningene.

Hvis ikke, som bestefar ville ha uttrykt det: «vi blir forandringen vi ønsker å se i verden,» vil det aldri finne sted noen forandring. Dessverre venter vi alle på at andre skal forandre seg først.

Ikkevold er ikke en strategi som kan brukes i dag og vrakes i morgen, og den gjør deg heller ikke ydmyk eller lettlurt. Ikkevold handler om å innprente seg positive holdninger for å erstatte de negative holdningene som dominerer oss. Alt vi foretar oss er betinget av egoistiske motiver – hva får jeg ut av det – og særlig i et overveiende materialistisk samfunn som preges av en urokkelig individualisme. Ingen av disse negative konseptene er egnet til å bygge homogene familier, fellesskap, samfunn eller nasjoner.


Det er ikke viktig at vi samles i øyeblikk av krise og viser vår patriotisme ved å heise flagget; det er ikke nok at vi blir en supermakt ved å bygge et arsenal som kan ødelegge jorden mange ganger; det er ikke nok at vi underlegger oss resten av verden med militærmakt, for fred kan ikke bygges på grunnlag av frykt.

Ikkevold innebærer å la det positive i deg komme til overflaten. Tilstreb kjærlighet, respekt, forståelse, anerkjennelse, medfølelse og omsorg for andre heller enn den selvopptatte og egoistiske, grådige, hatefulle, forutinntatte, mistenksomme og aggressive holdningen som pleier å dominere vår tenkning. Vi hører ofte folk si: «Det er en tøff verden, og for å overleve må du bli tøff, du også». Jeg tillater meg i all beskjedenhet å være uenig i denne påstanden.

Verden er det vi har gjort den til. Hvis den er tøff i dag, er det fordi vi, gjennom våre holdninger, har gjort den tøff. Hvis vi forandrer oss, kan vi forandre verden, og forandringen i oss selv begynner med å forandre språket og måten vi kommuniserer på. Jeg anbefaler denne boken på det varmeste. Les den, og søk å tilegne deg ikkevoldskommunikasjonen den formidler. Det er et viktig første skritt i riktig retning av å forandre måten vi kommuniserer på og i å skape en harmonisk verden.
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