Freedom Project Ikkevoldelig Kommunikation og Opmerksomhedstraning
Tilknyttet organisationen FOR (Fellowship of Reconcilliation — Foreningen for Forsoning) og et
projekt vedr. CNVC(Center for Nonviolent Communication - Center for Ikkevoldelig
Kommunikation P.O. Box 30832, Seattle, WA 98113, USA Freedom_Project@hotmail.com

BESKRIVELSE AF PENSUM

Freedom Projekts pensum er baseret pa undervisning af Ikkevoldelig Kommunikation (IVK) og
opmarksomhedstraning. Det er udtenkt til begrebsmaessig forstaelse, praktiske feerdigheder og
som inspiration til at anvende denne indlaring for at vi kan endre vores liv sa vi bliver i stand til at
leve det efter vore dybeste veerdier.

Vi er ude efter udvikling pa tre omrader:

1. BEVIDSTHED OM VARDIER OG BEHOV

IVK leegger vaegt pa opmarksomheden af de universelle menneskelige behov og vardier, som f.eks.
sikkerhed, mening, respekt, fred, selvbestemmelsesret(autonomi), bidrage, harmoni, &rlighed osv.
Udgveren bliver, fra gjeblik til gjeblik, traenet til at genkende behovene og verdierne hos sig selv,
som er enten opfyldt eller uopfyldt.

For eksempel, hvis nu en indsat opdager, at han ikke har haft besgg af sin familie i seks maneder. |
stedet for at bebrejde sin familie(”De burde ikke opgive mig.”), bebrejde systemet(”De forbandede
feengselsfunktionarer. De ger det bare sa surt for dem udenfor, at komme pa besog her!”), eller
bebrejde sig selv(”Jeg er med til at treekke folk ned.”), identificerer den indsatte sig med de
universelle menneskelige behov, som gnsker at blive mgdt hos ham i dette gjeblik. Det kan veere et
behov for kontakt, eller det kunne vare et behov for accept, stotte eller et hvilket som helst andet
behov. Nar vi fuldsteendig overgiver os til at meerke denne laengsel, gennem en indre proces kaldet
selv-empoati, sker der et skift i energien. Da er vi parate til at fokusere pa mader hvorpa vi kan fa
vore behov madt.

IVK skelner mellem et begranset antal behov, som alle mennesker har, og et ubegraenset antal af
strategier hvorigennem et behov kan blive madt. Nar vi praktiserer IVK, begynder vi at kunne se
hvor dybt vi konkret giver udtryk for og veerner om et hvilket som helst behov uden undtagelse. Nar
vi skiller behov (som f.eks. sikkerhed eller fred i sjelen) fra strategier for hvordan vi far opfyldt
disse behov (som f.eks. anskaffelse af penge eller forbrug af alkohol), begynder vi at genkende et
overflod af strategier: vores forhold til verden bliver mere rummelig og vor evne til at veaelge bliver
starre. Vi bliver helt naturligt trukket frem mod strategier, som henviser til et bestemt behov, uden
at det bliver pa bekostning af andres - hvilket er af betydning for os.

2. OPM/AERKSOMHED PA VALG

Nar det gar op for os, at hvert et ord, vi udtaler, og hver en handling, vi foretager os, er en
manifestation af vore valg, bliver vi bestyrket i vores i vores liv til at erstatte tilbageholdenhed med
evnen til selv at tage ansvar.
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For eksempel, i stedet for at mene, ”Jeg skal vaere last inde. Det g@r de mod mig”, vil en indsat, som
praktiserer IVK, vedkende sig sin styrke til at vaelge at vaere spaerret inde eller ej. Et hvilket som
helst valg er grundlagt i hans rene bevidsthed pa hvilke behov det tjener. Han kan anerkende et
behov for tryghed(forsvar for muligvis at gare fortreed), et behov for orden, eller et andet behov,
som leder ham til at vaelge at blive Iast inde. Et hvilket som helst andet valg som farer til at blive
last inde, ville ligeledes vaere baseret pa en bestemt vaerdi, som er i hans bevidsthed. Uden enten at
underkaste sig eller gare oprer, gar den indsatte i gang med at bevidstgare sine egne behov sa han
kan overtage det fulde ansvar for sin opfarsel.

3. KONTAKT MED SIG SELV, ANDRE OG SAMFUNDET

Vores traening er baseret pa den antagelse, at ethvert individuelt velbefindende, savel som forholdet
til samfundet, kommer af at have kontakt. Nar en af os bemarker at en person er udenfor cirklen af
menneskelighed, taber vi alle, ogsa selv om tabet ikke umiddelbart er tydeligt for alle. Vi gnsker, at
de i blandt os, som bliver straffet for voldelig adfeerd, huskes pa deres plads ved det
medmenneskelige bord og integriteten af helheden, som de tilhgrer. VVores treening empatiserer med
den direkte erfaring man far af integritet, mens den tilbyder vaerktajer som giver personerne lov til
at opretholde arlige, meningsfulde kontakter.

En vaesentlig kontakt er den vi har med os selv. | stedet for den almindelige tendens til enten at
undertrykke eller handle pa ens falelser og drifter, leerer de indsatte, at veere til stede i vanskelige
indre oplevelser gennem selv-empati processen og opmarksomhedstraening. At blive i stand til at
omdanne selv-fordgmmelse til universelle behov, giver os lov til at eje disse dele af os selv som
engang var uacceptable uden at benzgte eller projicere dem over i andre. Efterhanden som flere og
flere dele af os bliver inviteret med til det bord, som vi har opstillet i vore hjerter, opdager vi hver
fordybning og hver bredde, som palideligt forbinder vores plads ved det udendgrs bord, hvor vi
sidder sammen med resten af menneskeheden.

Frit oversat af Kari Bjerke, Sonderborg efter: ”Freedom Project - DESCRIPTION OF
CURRICULUM” af Lucy Leu.



