BALANEE

KADEMIET

Tag dine Giraf-grer pa, ndr du lytter

- om at bruge Empatisk Lytning som leder, coach og terapeut

Af Jane Meldgaard, selvstaendig konsulent, kursusholder og coach.
www.qcom. dk, www.balanceakademiet.dk

De fleste mennesker har hart lidt om Girafsprog. De fleste ved ogs3, at det er noget med at holde sig
p& egen banehalvdel, at tale mere om sig selv end om de andre, at bruge jeg-budskaber og at sige
mere om, hvordan man har det og hvad man har brug for end om, hvad man taenker og mener.

Hvad feerre dog er klar over er, at en mindst lige sd vigtig del af hele Giraf-filosofien er "at lytte med
Giraf-grer”. Marshall Rosenberg, den amerikanske psykolog, der har udviklet Girafsproget kalder ogsa
kommunikationsformen for Empatisk Kommunikation. Det ggr han, fordi den allermest centrale pointe
i hans filosofi er, at vi gver os i at lytte til b&dde os selv og andre med empati. Dette er vi ikke seerligt
traenede i — vi har leert at mgde bade os selv og andre med analyser, domme og vurderinger — med
de sdkaldte ulve-grer i fglge Rosenberg. Empatien er sdledes den helt afggrende forskel, ndr vi
sammenligner Girafsprog med den kommunikationsform, Ulvesproget, som vi har lzert, og som vi
benytter os af pr. automatik. At lytte med empati - eller Empatisk Lytning - er alts3 ngjagtig det
samme som at lytte med Giraf-grer — og emnet for denne artikel.

Hvad er empati?

Far vi gar videre med dette emne, er det nok en god ide at preecisere, hvad Rosenberg egentlig
laegger i begrebet empati. Det er nemlig ét af de mange “gummi-ord”, vi gar rundt og bruger uden
egentlig at ggre os klart, om vi mener det samme med det. Empati er i hans forstaelse et spgrgsmal
om at kunne seette sig ind i, hvordan den anden har det— hvilke fglelser er pé spil i den anden og
hvad har han/hun brug for — og i forlaengelse heraf: hvilke handlinger vil kunne hjaelpe den anden til
at f& opfyldt sine behov/gnsker og dermed opleve mere positive fglelser? Min evne til at forstd den
anden er altsd ikke szerlig vigtig — jeg accepterer og respekterer fuldt ud den andens tilstand og
reaktion pa omstaendighederne, uanset om jeg kan forstd den eller ej — eller uanset om jeg selv ville
have det anderledes i den samme situation. Agte empati er sdledes i hgj grad et spgrgsmal om at
kunne seette sig selv helt til side for at kunne vaere fuldt og helt sammen med den anden.

Denne méade at forstd empati pa, adskiller sig pa flere mader fra den made, begrebet ofte bliver
brugt i almindelig daglig tale og i almindeligt samvaer mellem mennesker. Mange opfatter netop
empati som en evne til at forst4 hinanden og ndr man gnsker at give empati hgrer man ofte
formuleringer som: "“jeg kan godt forstd, det er sveert for dig” — “det kan jeg godt forstd, at du blev
vred over” eller "jeg kan sagtens forstd, at du ikke har lyst til at have kontakt med hende” 0.s.v. Hvis
vi gerne vil gve os i at give aegte empati - og dermed lytte med Giraf-grer — er vi altsd ngdt til at gare
op med den aldgamle og kulturbdrne tendens til at anskue alting ud fra et perspektiv om, hvorvidt vi
kan forstd det eller ej og erstatte den med en helt grundleeggende respekt for og anerkendelse af a/t
det, der er —uanset om det ligger uden for vores forstdelsesramme.

Den opmaerksomme laeser vil s& maske stille spgrgsmalet: er det ikke en akademisk diskussion,
hvorvidt empati handler om at forst4 hinanden eller ej — er det vigtigste ikke, at den anden fgler sig
m@dt og godt tilpas i situationen. Hertil vil jeg — og Rosenberg — svare: det kan godt vaere, at det
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virker akademisk, men ikke desto mindre er det helt afggrende for den dybde, der kan komme ud af
et empatisk samvaer og i forlaengelse heraf den mulighed for transformation som et aegte empatisk
mgde rummer. Hvordan nu det?

Definitionsmagten

For at forstd, hvorfor ovenstdende er en afggrende skelnen, er vi ngdt til at komme ind omkring
definitionsmagten — et begreb, som i hvert fald den paedagogiske verden har beskaeftiget sig meget
med i de sidste 15 3r som en faktor, der er afggrende at reflektere over, hvis vi vil opnd et
ligeveerdigt og respektfuldt mgde. Nar vi taler om definitionsmagten er det helt centralt, at den, der
har magten i en asymmetrisk relation — som f.eks. lederen, coachen eller terapeuten — altid har
ansvaret for at reflektere over sin egen méde at hdndtere denne magt pa. Bruger jeg den til - maske
ubevidst - at definere, hvordan verden ser ud og hvad der er bedst for den anden og for helheden?
Eller er jeg sd bevidst om min egen rolle og den magt, den implicit indeholder, at jeg benytter mig af
kommunikative redskaber, som saetter magtforholdet til side og lader den part, jeg kommunikerer
med — og som jeg pr. definition har magten over — komme til orde fuldt og helt p3 sine egne
praemisser? Sidstnaevnte er selvfglgelig at foretraekke, hvis jeg vil udgve den ledelsesform, som er
fremherskende i dag, og som i hgj grad lzener sig op ad de coachende principper.

Grundtanken bag disse principper er, at klienten er den, der er klogest pé sin egen virkelighed og pa
Igsningen af sine problemer og at det, der er brug for fra coachens/lederens/terapeutens side, er at
veere lyttende og spgrgende pd en made, som fremmer den andens egen refleksion og
problemlgsningskompetence. Alt sammen ud fra en betragtning om, at hvis vi skal have mulighed for
at fremelske alle de veerdifulde potentialer, der ligger og slumrer i alle mennesker, er dette den
eneste farbare vej. Det siger sig selv, at dette kun lader sig ggre, hvis coachen er i stand til at saette
sin egen dagsorden og sine egne aktier i sagen (og ja, vi har altid egne aktier i sagen, nar vi lytter til
andre — uanset om vi registrerer det eller ej©) til side og fuldt og helt er sammen med den anden,
som Rosenberg ville sige. At vi altsd afholder os fra at komme med gode rdd, med vores egne
perspektiver pa sagen, med bade afvisning og bekraeftelse af den andens synspunkter og
reaktionsmader og — for at vende tilbage til hvor vi kom fra — med udsagn, der gar p3, at vi forstar
den anden.

At forstad hinanden — og definitionsmagten

Na&r vi giver udtryk for, at vi forstdr den anden tiltager vi os nemlig pr. automatik definitionsmagten.
Hele universet bag at forstd bygger pa det tidligere naevnte gamle kulturbdrne system af vurderinger,
analyser og domme. Jeg hgrer noget, den anden siger eller jeg oplever noget, som han/hun ggr — og
vupti er mit ubevidste i gang med at vurdere det i forhold til mit system af kendte faktorer, sd jeg
kan handtere det og forholde mig til det. Hvis jeg kan fa det indplaceret i mine kendte systemer, er
det pr. definition godt og acceptabelt, og hvis jeg ikke kan indplacere det, er det ikke-godt og
uacceptabelt. Eller sagt p& en anden méde: hvis jeg forstar det, er det godt og hvis ikke jeg forstar
det, er det ikke-godt.

Nar jeg sdledes giver udtryk for, at jeg forstdr den anden, betyder det, at jeg er i gang med at
vurdere og analysere det, den anden siger og ggr — og heldigt nok faldt det i denne omgang sddan
ud, at jeg kunne forstd det. Men hvad nu hvis den anden siger eller ggr noget i naeste gjeblik, som
jeg efter mine vurderinger og analyser ma konkludere, at jeg /kke forstdr — er samhgrigheden s slut
og min evne til at hjeelpe/coache/lede den anden sat ud af kraft? Og bruger jeg min definitionsmagt
sadan, at ndr der er noget, jeg forstar, sa er det godt og acceptabelt mens noget, jeg ikke forstar, er
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ikke-godt og uacceptabelt? Szetter jeg min klient eller min medarbejder i den — meget sdrbare —
situation, at min evne til at hjeelpe er afhaengig af, hvorvidt jeg forstdr hende eller ej — ligesom
accepten af hans/hendes adfeerd og reaktioner er afhaengig af min evne til at forstd det?

Det er ngjagtigt disse meget centrale spgrgsmal, der er baggrunden for Rosenbergs pointe med, at
2gte empati er ngdt til at ga helt uden om disse gamle systemer af vurderinger, analyser og domme,
som vi er sd opflasket med at anvende. Hvis jeg virkelig skal veere i stand til at udgve empati og
sende et signal om total accept, respekt og anerkendelse til den anden, er jeg ganske enkelt ngdt til
at gve mig i at saette mig selv og alle mine gamle vaerdisystemer til side i kontakten. Og jeg er ngdt
til at beslutte mig for, at det overhovedet ikke er afggrende, om jeg kan forstd den anden eller ej —
for pd den made at etablere en kontakt, der gar langt dybere, er langt mere segte og dermed ogsa
rummer mulighed for en langt stgrre transformation end den ret skrgbelige kontakt, vi kan etablere,
n&r vi opererer ud fra vores etablerede vaerdisystemer.

Giraf-grer og empatisk kontakt — hvad, hvordan og hvorfor?

Lad os nu sige, at du har gvet dig rigtig meget i at saette de gamle vaerdisystemer til side — du har
efterhdnden faet din trang til forsts sat pa standby og dermed etableret en god og aegte empatisk
kontakt til den, du lytter til. En kontakt baret af respekt, accept og anerkendelse af den anden. Hvad
ger du s3 med denne kontakt? Hvordan agerer du, hvis du vil opnd, at den andens allerbedste
potentialer har mulighed for at udfolde sig med deraf fglgende aktivering af hendes
problemlgsningskompetencer? Hvordan bruger du Giraf-grerne til at blive en problemknuser?

Dit helt centrale fokus i denne situation er pd den andens behov/vaerdier/onsker - og i forleengelse
heraf hendes falelser, da det er disse, der fortaeller os, om vore behov/vaerdier/ er imgdekommet
eller ej. Det vil vaere for omfattende i denne artikel at komme ind pd konkrete spgrgsmalstyper og
konkrete bud p3, hvad den empatiske lytter siger. Dog er det absolut ngdvendigt at understrege, at
én af de ting, der er allermest central i Rosenbergs filosofi er, at vore behov/vaerdier/gnsker er
styrende for stort set alt, hvad vi gar, taenker, mener og fgler. Det er derfor helt afggrende, at jeg
fijerner mig fra én af mine andre kulturbarne automatpilot-reaktioner — nemlig tendensen til at
koncentrere mig om, hvad den anden taenker og mener— og i stedet interesserer mig for hvad den
anden har brug for, hvad der er vigtigt for ham/hende samt hvad han/hun gnsker sig af den situation
eller den problematik, vi taler om.

Rosenberg bruger ofte en ganske bestemt vending, ndr han afholder kurser og workshops i Ikke
Voldelig Kommunikation/Girafsprog/Empatisk Kommunikation. N&r den, han taler med begynder at
veere for meget i sine tanker (hvilket man ikke far lov til ret laenge i hans naerveer) siger han: "Tell
me what’s alive in you” — underforstdet: “Fortael mig om dine behov/vaerdier/gnsker i stedet for om
dine tanker”. I dette udsagn ligger en meget central del af Rosenbergs filosofi: det, der udggr livet i
0s og det, der driver os som mennesker, er vore fglelser og behov/vaerdier/gnsker og ikke vores
tanker. Derfor vil enhver empatisk kontakt altid have til formal at forbinde os pa disse planer frem for
pd tankeplanet. Og den gode empatiske lytter vil som tidligere naevnt bestraebe sig pa at undga at
interessere sig for, hvorvidt hun forstdr den anden, vel vidende at forstdelse bygger pa
tankekonstruktioner, som i virkeligheden ikke er forbundet med selve livet i os og dermed ikke
rummer hverken kernen i vores oplevelser eller Igsningen pa de problemer, vi oplever.

Den agte drivkraft i vore oplevelser, problemer og Igsningen pa dem ligger altsd i vore
behov/vaerdier/@gnsker samt i de handlinger, der kan imgdekomme disse. Denne pointe er i bund og
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grund &rsagen til, at Rosenberg mener, at Empatisk lytning og den empatiske kontakt, der udspringer
heraf, er den ultimativt mest konstruktive tilgang til kommunikation i almindelighed og "hjaelper-
samtaler” i seerdeleshed. "Hjeelpersamtaler” er de samtaler, hvor ét menneske — det veere sig en
leder, en coach, en terapeut eller en anden "hjaelpeperson” — har til hensigt at hjeelpe et andet
menneske til at blive klogere pa sig selv og sine problemer med henblik pa at Igse problemer, opnd
bedre trivsel, stgrre livsglaede, motivation, engagement, samarbejde o.s.v. Vi kommer i den
empatiske kontakt hurtigt til at tale om det, det handler om — "what’s alive in us” — og kan pa den
made undgd en masse af de omveje, som et fokus pé vore tanker, analyser og vurderinger
uvaegerligt vil skabe. Vi gar direkte til kernen af den problematik, der er i spil og kan dermed ogsa
langt hurtigere komme til holdbare og givende Igsninger.

En anden vigtig begrundelse for at tage Giraf-grerne pd, nér vi lytter til andre er, at den vi taler med
vil fgle sig ma@dt pad det, der er “alive” i hende/ham —nemlig de behov/vaerdier/@nsker der er i
klemme for vedkommende og de deraf fglgende ubehagelige fglelser. Og hvis der er noget, som
fagkundskaben, der interesserer sig for menneskers trivsel og motivation, er enige om, sd er det, at
mennesker, der fgler sig set, hgrt og magdt som dem de er, er langt mere interesserede i og i stand til
at samarbejde pa en konstruktiv mé&de og til at bidrage konstruktivt til de sammenhaenge, de indgar
i. S3 hvis vi vil udsende respekt og anerkendelse til vore medmennesker og skabe glaede, tilfredshed,
motivation og - ikke mindst — holdbare Igsningsmodeller i de ssmmenhaenge, vi er ansvarlige for, er
der mange gode grunde til at sl Giraf-grerne ud, nar vi lytter©
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