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lige stedord, passive verber og sproglige fyldord (det kunne 
tænkes at, der findes jo nok en løsning, man kunne da ønske 
at, man vil jo gerne gøre det godt osv.). Gør det i stedet klart, 
hvem der tænker, og hvem der finder en løsning.

Den amerikanske psykolog Marshall Rosenberg er ophavs-
mand til filosofien om ikke-voldelig kommunikation, også 
kaldet girafsprog. Selvom metoden kan virke enkel, rummer 
den en kæmpe forvandlingskraft og kræver en del øvelse at 
kunne praktisere. Når vi taler ”ulvesprog”, optrapper vi konflik-
ter, mens vi med girafsprog sikrer god dialog og kommunika-
tion.

Ulven er optaget af, hvad der er galt med den anden. Ulven 
kommer let til at skabe frygt, skyld eller skam hos sin samtale-
partner. Det skyldes, at den kritiserer, angriber og bedømmer. 
Resultatet bliver negative oplevelser i kommunikationen samt 
manglende gensidig forståelse og medfølelse. 

Giraffen ser derimod, hvordan I sammen kan være med til at 
skabe en konstruktiv kommunikation og et godt samarbejde. 
Giraffen er med sin lange hals et billede på at kunne se situa-
tionen fra oven og dermed forstå helheden og lettere at sætte 
sig i den andens sted. Giraffen ved, at der findes forskellige 
sandheder, og at det ikke gør os enten rigtige eller forkerte, 
men blot forskellige. I model 39 kan du se, hvilke overordnede 
kendetegn henholdsvis giraf- eller ulvesprog har.

Model 39. Giraf- og ulvesprog. 
Inspireret af Marshall Rosenberg

Giraffen﻿
•  Bliver på egen banehalvdel 
•  Har forståelse for forskelligheder, 

følelser og behov 
•  Lytter med empati til andres følelser 

og behov 
•  Jeg-sprog 
•  Lytter til ende   
•  Er nysgerrig med åbne spørgsmål 
•  Adskiller fakta og følelser 
•  Tager ansvar for relationen og  

situationen 

Ulven
•  Indtager andres banehalvdel
•  Fastholder eget perspektiv
•  Analyserer, vurderer, dømmer og 

kritiserer
•  Du-sprog
•  Afbryder ofte 
•  Stiller ledende spørgsmål, der  

generaliserer – altid/alle/aldrig
•  Sammenblander fakta og følelse
•  Placerer skyld, skam og tager afstand

1 Jeg fortæller, hvad jeg 
oplever/sanser (fakta)

Fx: Jeg kan høre, at …,  
jeg kan mærke, at …

2 Jeg siger, hvordan jeg 
har det (følelse) 

 
Fx: Jeg bliver glad, fordi …, 
Jeg bliver vred, fordi …

3 Jeg fortæller, hvad 
jeg kunne tænke mig 

(behov)
 
Fx: Jeg har brug for …

4  Jeg beder om det,  
jeg har brug for 

(anmodning)
 
Fx: Jeg vil bede dig om …

Model 40. Girafsprog. Asnæs&Vangstrup 
– inspireret af Marshall Rosenberg
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Model 40.
Girafsprog. Asnæs&Vangstrup – inspireret 
af Marshall Rosenberg
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