Konsten att fora konstruktiva samtal i konflikter

Man kan lara sig satt att samtala som okar chansen for positiva
resultat

N&r man befinner sig i en konfliktsituation och star infér ett samtal med den andra
konfliktparten bér man forst och framst géra klart for sig vad som ar viktigast for en
sjalv: att bli av med ens negativa kanslor eller att uppna ett visst resultat. Om det &r sa
att det man helst av allt vill &r att fa ur sig sin frustration eller aterupprétta sin
sjalvrespekt genom att skalla ut ndgon annan och man inte bryr sig om vilka de
langsiktiga konsekvenserna blir, da &r konsten att fora konstruktiva samtal inte sa viktig
(aven om det finns mer eller mindre destruktiva satt att fa ur sig sina kanslor). Konsten
att féra konstruktiva samtal i konflikter &r mest angeldgen nar det &r viktigt att uppna
vissa mal eller undvika vissa konsekvenser.

Det &r svart, men inte omdjligt, att samtala pa ett satt som leder en fientlig, iskall eller
upprord konfliktsituation in i mer konstruktiva banor. Det finns en rad verkningsfulla satt
att paverka konfliktsamtal i positiv riktning. Tyvarr &r dessa samtalskonster inte nagot
som vi féds med. Vi maste ldra oss dem genom att imitera personer som redan kan
konsten eller genom att férsta principerna och trdna upp férmagan genom ihardiga
anstrangningar. Vara hjérnor &r byggda sa att det finns reflexméassiga "program" och
kanslomassiga reaktionsménster som naturen utvecklat fér att hantera hot mot vara
grundbehov. De sétts igang mer eller mindre automatiskt i laddade situationer. Tyvarr &r
dessa reflexer och kénsloreaktioner sa funtade att de ofta férvarrar de konflikter vi méter
i det moderna samhallet i stallet for att hjalpa till att 16sa dem. Vi har andra behov och
Odnskningar an krokodiler, bjérnar och apor, men vi har till stora delar valdigt likartade
beteendereflexer och kénsloreaktioner (atminstone i tillspetsade situationer). Fér att
tillgodose vara behov och intressen maste vi darfér ofta halla vara reflexmassiga
reaktioner i fasta tyglar och i stéllet aktivt bestdmma oss for vad som &r det basta sattet
att agera i en viss situation.

Konsten att féra konstruktiva samtal i svara situationer &r nagot man maste vélja att
trdna upp, t.ex. darfér att man &r trétt pa konsekvenserna av att vara oskicklig i
samtalskonsten. Man kan férstas néja sig med att félja sina invanda ménster, men da far
man ocksa acceptera att det kan ga illa med relationer som betyder mycket fér en. Det
som féljer har &r alltsa till fér dig som verkligen vill kunna hantera svara situationer
battre an hittills.

Konstruktiva samtal i konflikter har i allmanhet tva viktiga mal:

1. Att omvandla en laddad diskussion fran en strid om 6vertaget till ett samtal om hur
man kan I6sa gemensamma problem;

2. Att upprétthalla fungerande relationer mellan de inblandade (eller till och med
forbattra dem).

I de féljande avsnitten i denna avdelning presenteras grunddragen i den konstruktiva
samtalskonsten.l Att l&sa och férsta dessa grunddrag &r forstas bara en pytteliten del i
utvecklingen av fardigheter som fungerar i praktiken. Det egentliga arbetet &ger rum nar
man 6var, vare sig det sker i dvningar eller i verkliga situationer. Det finns tva stora
avsnitt nedan. Det férsta av dessa handlar om samtalets grunder: att lyssna och att fora
egen talan. Det andra avsnittet férdjupar teman som behandlats éversiktligt i det forsta
avsnittet genom att behandla tre sorters samtal som ingar i de flesta konflikter: "Vad
hande"-samtalet, samtalet om kanslor och det inre samtalet om att finna sig sjalv.



Samtalets yin och yang: Att lyssna och att fora talan

Lyckade samtal bestar av ett vixelspel mellan att ta emot/lyssna a ena sidan och féra
egen talan @ andra sidan. Manga manniskor &r bra pa antingen det ena eller det andra,
fa ar skickliga i bada konsterna. Kombinationen av bada fardigheterna ger dock avsevért
battre méjligheter att komma fram till tillfredstallande 16sningar an om man bara
beharskar den ena konsten.

Det &r en gammal beprévad visdom inom konflikthanteringsfaltet att den mest effektiva
véagen att fa andra att ga en till métes oftast ar att férst lyssna omsorgsfullt. Inte férran
man lyssnat fardigt ar det dags att utveckla sin valtalighet vad galler att fora sin egen
talan. I konflikter &r vi starkt engagerade bade kanslomassigt och mentalt. Vi &r
uppfyllda av frustration, ilska och en vilja att fa till en férandring i nagon viktig fraga. Sa
lange de inblandade ar helt uppfylld av sina egna kanslor och énskningar finns det inte
plats for att ta in vad den andre har att saga. Att lyssna till andra ar darfér en mdjlighet
att 6ppna upp kanalerna fér kommunikation i bada riktningarna. Férst nar den andre
upplever att du verkligen tagit till dig vad han eller hon har pa hjértat finns det en god
chans att de ska vara férmégna och beredda att lyssna till vad du har pa hjértat. Den
skicklige samtalskonstnaren bérjar darfor ofta sina konfliktsamtal genom att lyssna. Det
gar utmarkt bra att lyssna till andra utan att man darigenom ger dem rétt i allt de s&ger.

Att 8ppna upp kanalerna fér konstruktiva samtal &r alltsd en av de viktiga uppgifterna
som lyssnandet kan fylla. Den andra viktiga uppgiften ar att lara kanna nya sidor av
konflikten genom att den andre ger dig information om sig sjalv och om olika
omstandigheter som du inte hade tillgang till tidigare. Mycket ofta inneb&r den nya
informationen du far att dina kanslor, din instélining och dina tankebanor férédndras pa
ett satt som dppnar nya méjligheter for den fortsatta hanteringen av konflikten.

I det féljande presenteras forst ett antal synpunkter pa lyssnandets konst. Darefter
behandlas konsten att féra egen talan.

Konsten att lyssna

Verkligt lyssnande innebér att du stéller din egen uppmaérksamhet till ndgon annans
forfogande pa ett sadant sétt att den andre har maximal frihet att uttrycka sig fritt. Din
uppgift ar att skapa en tom scen som den andre kan anvanda for att stalla upp det som
ar viktigt fér honom eller henne. Det betyder att du for den tid det tar att lyssna behdver
satta en parentes kring vad du sjalv har pa hjartat, vilket inte alltid &r sd 1att. Vi ska
senare komma tillbaka till det problemet, men férst ska vi ga igenom lyssnandets
hantverk. Konsten att lyssna kan beskrivas i tre delar:

1. Att ge uppmarksamhet

2. Att formedla att man lyssnar omsorgsfullt

3. Att bekréfta att man har férstatt

1. Att ge uppméarksamhet. Det finns en nara relation mellan det psykiska och det
kroppsliga vad galler att ge uppmarksamhet till en annan person. Genom att medvetet
anvénda ditt kroppsprak nar du lyssnar kan du starka din férmaga att ocksa halla din
inre uppmarksamhet fokuserad pa den andre. Aven om du till en bérjan anvénder
kroppsspraket pa ett ganska mekaniskt satt kommer du nog att mérka att det ger en
positiv effekt bade pa den andre och pa dig sjélv. Om du redan har en god férmaga att
stélla din uppmarksamhet till férfogande &r det &nda viktigt att tdnka pa kroppsspraket,
eftersom ju den andre behdver fa klara signaler pa att du faktiskt lyssnar uppmarksamt.

Vad du kan géra &r att efterstrdva och férmedla en hallning av avspénd vakenhet.
Avspandheten férmedlar att du kanner dig val till mods med situationen och accepterar
den andres narvaro. Vakenheten &r ett uttryck fér att du tillmater det som pagar en stor



betydelse och att du &r koncentrerad pa det den andre vill férmedla. Det handlar om
enkla saker: att vara vénd rakt mot den som talar med dig; att luta dig lite 1att framat i
talarens riktning; att halla en 6ppen kroppsstélining; att halla ett lagom né&ra avstand till
den andre; att halla en god men inte patréngande dgonkontakt. Just med 6gonen
formedlar vi mycket om hur mottagliga vi ar, hur trygga vi ar i situationen, hur mycket
kontakt vi vill ha. Du kan ocksa vara uppmérksam pa ditt rérelseménster. Undvik
distraherande rérelser och gester, anpassa i stéllet ditt rérelseménster sa att du féljer
den som talar.

2. Att férmedla att du lyssnar uppmérksamt. Om det &r du som inleder samtalet handlar
det om att férmedla din beredskap att lyssna till vad den andre har att sdga. Har ar det
viktigt att du lamnar en tydlig men dppen inbjudan, dar det ar upp till den andre att fritt
vélja om han eller hon vill prata eller inte. En bra samtalséppning bestar av fyra delar:
a. Du beskriver nagot du ser i den andres kroppssprak, t.ex.: "Du ser bekymrad ut" eller
"Det ser ut som om du inte &r nagot vidare i slag idag".

b. En inbjudan att prata eller fortsatta prata: "Har du lust att beratta?," "Fortsatt," "Hur
har du det?"

c. Tystnad. Du behdéver ge den andre tid att bestdmma sig for om han eller hon vill
fortsatta och i sa fall hur.

d. Uppmérksamhet, d.v.s. 6gonkontakt och en kroppshalining som férmedlar intresse och
omsorg.

Naturligtvis vet du sjalv bast vad som ar en lamplig 6ppningsfras i en viss situation med
en viss person. Det ar dock viktigt att tdnka pa vad man férmedlar just i det 6gonblick da
man gor sin samtalséppning. Om du samtidigt bladdrar i en bunt papper, tittar genom
fonstret efter vadret, eller tittar in i datorns bildskarm férmedlar du inte att du verkligen
&r beredd att lyssna. Ofta kdnner den andre blandade ké&nslor infér att prata: & ena sidan
vill hon, 8 andra sidan ar hon tveksam till om hon har lust. Ibland kan det vara bra att
formulera dessa blandade kanslor: "Du kanske ar tveksam till om du har lust att prata
om det just nu, men om du vill det sa lyssnar jag gérna." Det &r ocksa viktigt att du sjalv
inte blir starkt besvarad av att andra avvisar din inbjudan till ett samtal. Om du tycker
den tanken &r obehaglig sa lacker detta férmodligen ut redan nar du gor din
samtalséppning genom ditt kroppssprak. Detta bér du alltsd géra upp med i férvag.

N&r samtalet kommit igdng sa behéver lyssnandet kontinuerligt néras och férmedlas. De
flesta av oss anvander oss av sma verbala puffar for att visa att vi & med och vill lyssna
vidare. Det kan vara sma instdmmande eller uppmuntrande ljud, eller enstaka ord:
Mmm; Och sedan?; Till exempel . . .?; 0jd3; Jag férstar; Just det; Visst; Det menar du
inte; Ja; Hoppsan!; Och . . . ?; etc. Ofta ar det tonfallet och ansiktsuttrycket som ar
avgodrande for att formedla fortsatt uppmarksamhet och intresse.

Att stélla fragor ar foérstas en viktig del av lyssnandet, savél fér att signalera intresse som
for att fa mer information. Om fragorna ska framja ett aktivt lyssnande maste de dock
stillas sa att de underlittar den andres berattande snarare &n stér det. Fragandet &r
darfér lampligen sparsamt, med endast en fraga i taget och stéllda med kéansla for att
stodja den andres framstéllning. Manga personer stéller alltfér manga fragor och
dessutom fragor som mest avspeglar deras eget inre program. Fragorna ska i forsta
hand tjana att stimulera den andre att ge en mer fullsténdig bild av hur han eller hon ser
pa det &mne samtalet handlar om. Man kan frestas att stélla tendentiésa fragor, som
mer &r argument i egen sak &n egentliga fragor. Ett sddant fragande stér dock
lyssnandets konstruktiva funktioner, namligen att skapa en beredskap fér 6ppen
kommunikation hos den andre, samt att leda till att du sjélv far en rikare bild av den
andres perspektiv.

Né&r fragor stélls bér de formuleras sa att den andre har sa stor frihet som méjligt att
sjalv ta upp det som han eller hon ser som viktigt i sammanhanget. Undvik alltsa fragor
som har fasta svarsalternativ (ja eller nej, si eller sd). Det finns kanske alternativ eller



omstandigheter som du inte alls tdnkt pa att de kan vara relevanta. En ytterligare férdel
med att stélla 6ppna fragor ar att du darigenom signalerar till den andre att du verkligen
&r intresserad av att fa en djupare tillgang till hans eller hennes syn, vilket férstas
forstarker kanslan av att bli hord.

GIdm inte heller att anvénda tystnad som ett aktivt instrument for lyssnandet. Manga av
oss pratar for mycket och kanner oss obehagliga till mods om det blir tyst ett tag i
samtalet. Tystnad kan dock vara viktig fér att den andre ska fa tillfalle att kdnna efter
vad som pagar inuti henne sjalv. Tystnad ger ocksa den andre tillfalle att félja sin egen
takt i berattandet. Ibland ar en stunds tystnad viktigt for att en person ska hinna
bearbeta sina egna blandade k&nslor infér att beratta nagot som de kanske kanner
obehag infér. Om du sjélv har svart att lata det vara tyst ett tag sa kan du &va upp dig i
att anvanda tystnaden aktivt. Odla din uppmarksamhet. Rikta den mot den andre med
medvetenhet om vad ditt kroppssprak férmedlar. Anvand tystnaden till att iaktta och ta
in den andres stdmning, kroppssprak och ansiktsuttryck och/eller till att fundera pa det
den andre férmedlat sa langt. Du kan ocksa anvénda tystnaden till att odla din undran
dver vad som pagar inuti den andra personen, samt till att fundera pa olika satt som du
sjalv kan reagera infér det du hort.

3. Att bekréfta att du har férstStt. For att din samtalspartner ska kunna ga vidare fran att
forsdka férmedia till dig det som &r betydelsefullt fér honom eller henne maste han eller
hon fa en tydligt bekréftelse pa att du tagit emot budskapet ordentligt. Om ingen sadan
bekréftelse kommer sa &r risken stor att den andre antingen bara fortsétter att prata om
samma sak, eller ocksa ger upp och stanger dérren till vidare samtal. Du bér alltsa vara
omsorgsfull med att signalera tillbaka till den andre att du férstatt och tagit till dig vad
den andre har sagt. Det racker inte alltid med att sdga "jag forstar." En del manniskor &ar
naturligt skickliga i att férmedla en bekraftelse pa att den andres budskap natt fram. De
som inte kanner med sig att de ar skickliga i denna konst kan préva att anvanda féljande
tre tekniker: parafrasering, spegla kdnslor och summerande reflektioner.

Parafrasering innebar att man i med egna ord kort och karnfullt ssmmanfattar vad den
andre just har sagt. Det ar viktigt att parafrasen ar kort och koncis, annars tappar
samtalet sin naturliga rytm. Man ska férsdka fanga det som verkligen &r viktigt fér den
andre. Parafraserna fokuserar pa de argument, fakta och tankar som den andre fért fram
snarare &n pa de kanslor som kanske skymtar fram indirekt. Bérja gérna parafrasen med
nagot som signalerar att du just vill fanga vad den andre sagt, t.ex.: "Om jag forstar det
ratt sa sag du det s3a att . . .", "Du séger att . . . ", "Du tror . . ." Det finns en s&rskild
poang med att formulera om det den andre har sagt med egna ord, eftersom man da
tydligt demonstrerar att man anstranger sig for att férsta den andra och att man ocksa
forstatt vad den andre har sagt. Pa detta satt ar parafraser ocksa ett bra satt att
kontrollera om man férstatt den andre ratt: denne far en méjlighet att korrigera eller
komplettera din bild av vad det &r fragan om.

Att spegla kanslor kan vara viktigt i synnerhet nar du marker att den andre har starka
kanslor infér det amne ni pratar om, men kanske inte formulerar dessa klart och tydligt.
Om kanslorna, t.ex. besvikelse, irritation eller sorg, ar den verkliga karnan i konflikten
men samtalet bara rér sig om sakfragor riskerar man att hamna i en skendiskussion som
inte leder ndgon vart. Direkta eller indirekta kanslouttryck innehaller ofta en slags
outtalad fraga, t.ex. "Bryr du dig om mina kanslor?" Spegling av kanslor kan da lyfta
fram dessa viktiga kanslor, géra dem till ett tema i samtalet, samt visa att du bryr dig
om vad den andre kdnner. Detta kan du géra utan att darfér halla med om att den
andres tolkningar &r de enda giltiga tolkningarna av situationen. I manga samtal kan det
vara ndédvandigt att bérja med att ge bekréftelse pd att man forstatt vad det &r den
andre kanner innan man bérjar prata om vad som hant och vad man ska gora at det. Om
man ger sig in pa att spegla kanslor &r det viktigt att dels géra det i 6ppen form, d.v.s.
sa att man ger den andre chans att instdmma eller avvisa din bild av vilka kénslor som &r
inblandade, dels beskriva kénslorna i sa ren form som méjligt (du &r arg, besviken,



ledsen). Om det ar oklart fér dig vad den andre kanner kan du formulera gissningar och
be den andre korrigera dig ("Ar du irriterad for att jag inte fragade dig férst?"). Att fora
in kanslor som ett tema i konfliktsamtal &r en sa viktig del i samtalskonsten att vi ska
dterkomma till den i ett sarskilt avsnitt nedan.

Summerande reflektioner anvander man fér att identifiera karnfrdgorna i en langre
framstallning. Om den andre hallit en utldggning om vad som hant och hur han eller hon
ser pa och kadnner infér det kan den summerande reflektionen vara ett satt for dig sjalv
att kontrollera om din bild av vad den ser som karnfragorna stdmmer. Den kan ocksa
anvandas for att féra samtalet tillbaka till kérnfragorna, respektive fér att hjalpa den
andre att fokusera pa det vasentliga. Har ar ndgra typiska inledningar till summerande
reflektioner:

- L3t oss sammanfatta vad vi har pratat om sa héar Iangt . . .

- Ett tema som du kommer tillbaka till flera ganger tycks vara . . .

- Jag har tankt dver det du har berattat. Jag tycker mig se ett visst ménster, och vill
héra med dig om det stammer . . .

- Det verkar efter vad jag fatt héra nu som om det som &r viktigast fér dig &r att . . .

Om du har en béttre fdrmaga &n den andre att sétta fingret pa det vasentliga eller i att
satta ord pa underliggande kanslor kan du anvanda det reflekterande lyssnandet till att
hjalpa den andre att tydligare formulera vad som ar viktigt fér honom eller henne i den
aktuella situationen. Tank i sa fall pa att det ligger i ditt eget langsiktiga intresse att din
samtalspartner verkligen hittar fram till en formulering som han eller hon kanner &r
riktig.

Detta avsnitt om lyssnande ska avslutas med ndgra ord om de svarigheter man kan stéta
pad. Som papekades inledningsvis sa forutsatter lyssnandet att man for en tid kan séatta
en parentes kring sina egna kanslor och dnskningar. Detta kan vara svart, i synnerhet
om den andre kommer med férebraelser, anklagelser, nedvirderande kommentarer, eller
rent allmant ger en bild av situationen som du sjalv tycker ar helt missvisande. Det finns
inga patentldsningar fér hur man undgar att ryckas med av sina egna impulser att
férsvara sig och ga till motangrepp. Det viktigaste &r att férsdka behalla i sinnet att din
uppgift under lyssnarfasen &r att férsta hur den andre upplevt och upplever situationen.
Det kommer en fas lite senare dar du far (eller tar dig) utrymme att lagga fram din egen
syn. Om dina egna kdanslomassiga reaktioner blir dig 6vermaktiga ar det klokt att begara
en kort eller l&ngre paus fran samtalet, sa att du hinner komma pa fétter igen. Du kan
helt enkelt sdga att du blir upprérd av det du hér och att du behdver en stund for att
tanka dver det hela innan ni fortsatter.

Konsten att fora talan

Fa &r riktigt skickliga i konsten att féra egen talan. De som inte &r det tillhér i allménhet
en av tva stora grupper. Den ena utgdrs av de som tycker det &r obehagligt att
konfrontera andra och st pa sig dven nar de méter motstdnd. Dessa har en tendens till
att vara eftergivna, undvikande och konfliktrédda. Den andra gruppen ar de som driver
sin egen linje pa ett aggressivt och/eller dominant s&tt. De upplevs ofta av andra som
stridslystna, hansynslésa och sjalvupptagna. Olika kulturer har utvecklat olika stilar vad
galler balansen mellan sjalvhavdelse och anpasslighet till andras intressen och
dnskningar. Nagot absolut rétt eller fel finns naturligtvis inte, men bilden av en skala
mellan extremt undvikande av konflikter i ena andan och extremt havdande av den egna
viljan i den andra &nden med en sund hallning av sjalvhdvdelse ndgonstans emellan
dessa ar férmodligen relevant for oss alla.

Forsta steget i en vidareutveckling av konsten att féra egen talan ligger darfor i att
skarskada hur man ligger till pé denna skala. Vet man med sig att man férmodligen
ligger langre ut pa nagon av kanterna i skalan &n som &ar halsosamt fér en sjalv bér man



se ndrmare pa vad det &r som haller kvar en i en sadan attityd.

Konfliktundvikare har ofta 6verdrivna forestéllningar om de negativa konsekvenserna av
konfrontationer. De tror att relationer &r brackliga och riskerar att bli daliga om de tar
strid for sina egna intressen och énskningar. A andra sidan underskattar de ofta de
negativa effekterna av att inte sta upp fér egna behov. Stéller man i alltfér hég grad sina
egna behov at sidan for att géra andra till viljes baddar man fér att det byggs upp
besvikelse, harm och bitterhet under ytan som i langden ar mycket skadliga for de
relationer man egentligen ville skydda.

Personer som har en aggressiv och/eller dominant stil underskattar ofta de negativa
konsekvenserna av att hart konfrontera och kéra éver andra. De noterar inte nar andra
kanner sig krankta och tappar lusten att samarbeta och uppratthalla goda relationer,
eller kopplar i alla fall inte dessa effekter till det egna beteendet, utan tycker att andra ar
gnalliga och lattstétta.

Bade konfliktundvikare och stridslystna kan ha stor glddje av att narmare underséka
vilka radslor och antaganden om verkligheten som ligger bakom deras attityder. Insikt i
de bakomliggande faktorerna kan vara forsta steget mot en stérre frihet att valja vad
som &r en adekvat hallning i en viss situation, med tanke pa bade vad man sjélv behdver
och vill och vilket férhallningssatt som har de bésta utsikterna att nd énskade resultat i
den speciella situation man befinner sig i. Vi ska i ndgon man komma tillbaka till detta
tema i ett senare avsnitt.

Innan man tar itu med uppgiften att skickligt foretrada sina behov och véarden i ett
konfliktsamtal géller det férstas att ha en klar bild av vad man sjélv tror, kdnner, tycker
och vill. Detta &r inte en sjalvklarhet, som t.ex. var forskning visar. Manga personer har
stora svarigheter att klart och tydligt formulera:

- vad det &r de sett, hért eller pa annat satt upplevt som bidragit till att forma den bild
de har av situationen.

- vad som ar deras egna férmodanden om bakomliggande orsaker, t.ex. andras
egentliga avsikter.

- vilka kanslor som de aktuella handelserna vackt hos dem.

- vad de tycker om det som hant.

- vilka varden, énskningar och férhoppningar de haft och har.

- vilka konkreta 6nskemal de har om hur den andre ska agera i framtiden.

Ofta bar individen pa sina upplevelser som en sidck med helt osorterade och intrasslade
pusselbitar som sitter ihop med varandra pa fel satt. I stallet for att se sin bild av
situationen som en ofullstandig tolkning ses den som den sanna bilden. I stallet for att
veta att férmodanden om andras avsikter &r gissningar sd ses de som sjalvklara
sanningar. I stéllet for att kunna formulera motstridiga kénslor ageras de ut utan att
kunna namnas vid namn. I stallet for att varseblis som ilska eller besvikelse kommer
kanslorna till uttryck i form av anklagelser, férebraelser eller negativa vadrdeomdémen.
Inte sallan kan tankar, kanslor och énskningar inte formuleras alls eller bara i vaga och
svepande ordalag. Du kan alltsa férbereda dig infér tillfillen dar du behdver féra egen
talan genom att for dig sjélv ga igenom féljande fragor:

1. Vad &r det som konkret har hant som ar av betydelse fér mig?

2. Vilka férmodanden och tolkningar har jag gjort?

3. Vad ar det for olika sorters kanslor handelserna har vackt inom mig?

4. Vad tycker jag om det som hant?

5. Vad ar det fér varden, behov, dnskningar och férhoppningar jag haft som bidragit till
mitt agerande, mina kanslor och mina standpunkter?

6. Vad ar det konkret jag énskar att andra ska géra?

N&r man vet vad man vill férmedla i ett konfliktsamtal star man infér uppgiften att
uttrycka sig pa ett bra satt. Man kan sdga att konsten att féra egen talan bestar av tva
viktiga uppgifter:



1. Att uttrycka sig sa klart, konkret och begripligt att den andre har maximala chanser
att férstd vad man tror, kénner, tycker och vill.

2. Att féra sin talan pa ett sadant satt att man i sa liten grad som méjligt vacker och
forstarker den andres motstand.

De flesta av oss har mycket att ldra vad géller bada dessa uppgifter. Den férsta kan
tyckas enkel och sjalvklar, tminstone till man borjar se ndrmare pa hur svart det ofta &r
att klart och rattframt formulera sin bild av vad som hdnt, vad man kanner och hur man
skulle vilja ha det. Den andra uppgiftens betydelse &r dock ofta underskattad. Manga,
manga samtal om mellanménskliga problem férvérrar snarare an I6ser problemen genom
att de inblandade parterna uttrycker sig pa ett satt som vécker ilska, provocerar den
andre in i en férsvarshallning och inte minst leder till att samtalet handlar mer om skuld
och ratt och fel an om att lI6sa viktiga gemensamma problem.

Konstruktiva samtal kan alltsd saboteras genom att parterna uttrycker sig pa satt som
minskar den andres beredskap att samarbeta om problemlésning. I manga situationer &r
man faktiskt beroende av eller vill gdrna att den andre ska vilja lyssna, férsoka forsta
och sedan gemensamt diskutera fram en émsesidigt acceptabel I6sning pa ett problem.
Vad &r det da fér slags budskap som undergréver denna vilja? Det finns en hel rad
vanliga "hégriskbudskap," t.ex. sadana som férmedlar:

- att jag har ratt och du har fel;

- att du &r skuld till problemen;

- att jag vet vad det ar for fel pa dig;

- att jag ar villig att anvanda taktiska manipulationer for att fa ett moraliskt eller logiskt
Overtag over dig;

- att jag tycker att du ar inkompetent, har oetiska motiv eller av andra skal inte ar vard
min aktning.

Motstandet som saddana budskap vécker beror pa flera olika faktorer. Aven om den andre
skulle inse att det ligger en del i det du sager kommer han eller hon i de allra flesta fallen
tycka att den bild du ger av det aktuella temat &r ordttvis och behéver korrigeras. Sarad
eller hotad sjalvrespekt ar nastan alltid ett viktigt tema nar man konfronteras med denna
sortens budskap. Beskyllningar och negativa vardeomddmen leder narmast ofelbart till
nagon slags motatgard for att ateruppratta en positiv sjalvbild.

Ibland &r det sa att du faktiskt &r bergfast évertygad om att du har ratt och den andre
har fel och att den andre har burit sig illa at. Detta &ndrar inte det minsta pa det faktum
att om du rakt av férmedlar budskapet pa det sattet sa ar risken mycket stor att den
andre hamnar i en férsvarsposition dar hela samtalet handlar om att denne férsoéker
avvarja det hot mot hans eller hennes sjalvrespekt du just levererat. Vill du féra ett
konstruktivt samtal bér du darfér i méjligaste man valja icke-provocerande
formuleringar. Riktlinjer fér sddana diskuteras nedan.

Manga kommunikationstranare anvander en grundmodell fér det konstruktiva budskapet
som bestar av fyra delar:2

1. Vad jag observerat

2. Vad jag kanner

3. Varfor fragan &r viktig féor mig: vad jag ville/hoppades

4. Vad jag konkret énskar mig av den andre

For var och en av dessa fyra delar galler det att dels uttrycka sig konkret, klart och
begripligt, dels uttrycka sig pa ett sétt som inte provocerar fram férsvarsreaktioner hos
den andre.

Vad jag observerat. 1 férsta delen av budskapet géller det att i stérsta méjliga man halla
sig till konkret information: sadant man sjalv sett och hért. Manga uttrycker sig i vaga

svepande termer ("du glémmer alltid att tala om fér mig nér . . ."), presenterar egna
fdrmodanden och tolkningar som om de vore etablerade fakta ("du tror att du kan fa mig
ur balans genom att ignorera mig . . . "), och flikar in negativa omdémen om andra i

beskrivningen av den egna bilden ("din hdnsynslésa stil star mig upp i halsen . . .").



Genom att vara noga med att beskriva den information man har och ser som relevant sa
precist som mdjligt sa bjuder man in den andre att préva om den informationen &r riktig
och val vald. Man undviker ocksa att smuggla in sina egna vardeomdémen och
fdrmodanden i budskapet, ndgot som ofta véacker protest och andra former av motstand.
En verklighetsbeskrivning som bada parterna i samtalet kan enas om &r en mycket god
grundval fér en konstruktiv problemldsning.

Manga maénniskor tar fér givet att andra &r medvetna om vad det &r som uppfyller ens
eget synfalt. Detta gér man latt eftersom vissa handelser, omstandigheter och problem
&r sa valdigt uppenbara och betydelsefulla fér en sjilv. Andra kanske dock &r fullt
upptagna med att tdnka pa och hantera helt andra problem och uppgifter. De har
mojligen inte &gnat ndgon tanke at hur situationen ser ut fér dig. Du bér darfor utga fran
att andra inte vet vad det ar som sysselsatter dina tankar och kanslor.

Uppgiften i denna del av budskapet kan sammanfattas i tre karnfulla regler:

1. Beskriv vad du observerat i konkreta, specifika ordalag snarare &n vagt och svepande.
2. Hall dig till observerbara fakta och omsténdigheter, och hall isar dessa fran t.ex. dina
formodanden om andras bakomliggande avsikter.

3. Formulera dig i beskrivande neutrala termer i stallet for att anvanda varderande
omddémen om andra.

Vad jag kdnner. Kanslor kommer ofta till uttryck i konfliktsamtal i form av anklagelser,
beskyllningar och vadrdeomdémen. Du har dock mycket att vinna pa att uttrycka dina
kanslor i sa ren och precis form som méjligt. Om andra inte kanner sig angripna &r de i
allmanhet villiga att gora vad de kan for att du ska slippa kanna dig arg, frustrerad,
besviken eller ledsen. Det géller alltsa har att formulera kénslorna s3 att de inte |3ter
som anklagelser och negativa vardeomdémen. Det &r ofta svart att uttrycka sina kanslor
i ren form, av en rad skal. Det &r inte alltid sa latt att veta vad som &r ens egentliga
kénslor. Det ar t.ex. mycket vanligt att ilska fungerar som en skyddande tackmantel nar
det man egentligen kénner &r radsla (t.ex. att man ska férlora ndgot som &r viktigt for
en) eller besvikelse (t.ex. att man inte fick den varme och uppskattning man hoppats
pa). Skicklig samtalskonst férutsatter alltsa att man utvecklar sin lyhérdhet for de olika
lager och nyanser av kénslor som finns inom en sjélv. I den m&n man inte &r van att
prata om vad man kanner kan man ha svart att bade finna de ord som val beskriver
kénslorna och inte minst att uttrycka vilken styrka kanslorna har. En del tar garna till
véldigt starka ord och formuleringar nar de talar om sina kénslor, medan andra &r s3
forsiktiga att den som lyssnar knappt uppfattar nagot budskap om kéanslor alls.

Ibland star en inre domare i vagen fér varseblivningen av de egna kénslorna. Man har
forestallningar om vad man borde och inte borde ha for kanslor i olika situationer for att
vara en god och/eller "normal" person. Det kan da vara viktigt att se kanslor som fakta,
dven om de &r flyktiga sddana. De kanslor som uppstar de finns dér, oavsett vad man
tycker om dem. Det ar ofta viktigt och konstruktivt att acceptera deras existens och aven
formedla dem till omvarlden. Man kan ju ocksd beskriva vad man kénner pa ett rakt satt,
samtidigt som man talar om vad man tycker om att man har dessa kanslor. Det kan t.ex.
|ata sa har: "Jag &r sjalv férvanad och forvirrad éver att jag blev sa arg pa dig nyss, men
faktum ar att jag &r arg."

I konflikter vacks ofta starka kénslor och som sadana ar de sa att sdga fakta i malet.
Férsdker man trycka undan dem sa undanhaller man ocksa de andra parterna viktiga
delar av det som pagar.

Vad jag hade velat. Nar det géller att tala om varfér en viss fraga ar viktig for en sjélv &r
det extra latt att hamna i direkta eller indirekta anklagelser gentemot andra. Det &r har
viktigt att halla sig till vad man sjélv hade eller har fér énskningar, varden och
forhoppningar, respektive vilka handfasta konsekvenser den andres agerande har haft
och har for en sjalv (om detta ar relevant i sammanhanget). Ofta gér vi misstaget att



formulera vara énskningar och behov som diagnoser av andra: "jag &r ledsen darfér att
du inte &r mer hansynsfull." Detta satter genast igdng den andres férsvarssystem, och
han borjar leta efter vagar att avvarja denna negativa etikett. Om man i stallet sager
"jag ar ledsen darfor att jag hoppades att jag skulle f& ha en lugn och fridfull
eftermiddag" har man férmedlat vad som stod i férgrunden for en sjalv utan att ha gjort
nagra negativa omdémen om den andre. Chansen &r da stérre att den andre ska vilja ga
en till métes. De kanslor man har i en konfliktsituation ar inte bara féljder av vad den
andre gjort eller inte gjort, utan i hégsta grad ocksa av vad man sjélv hade fér
o6nskningar, behov och féorhoppningar. Genom att ta ansvar for detta egna bidrag till
kanslorna skapar man en battre grund for att komma vidare.

Vad jag konkret 6nskar av den andre. Det ar ofta viktigt att avsluta sin talan i egen sak
med att specificera vad man vill ska handa i framtiden i mycket handfasta termer. Det
leder samtalet bort fran fragor som har med skuld, sanning och positioner att géra och
fokuserar pa konkret problemldsning. Talar man bara i stérsta allmdnhet om kanslor och
varden sa vet den andre inte vart man vill komma med hela samtalet. Han eller hon tror
kanske att du vill skaffa dig ett 6évertag i relationen eller blir allmant osaker och
misstanksam dver vad du ar ute efter. Det ar darfér viktigt att vara konkret och uttrycka
sig i positiv form. Det innebar att man beskriver vad for konkret observerbart agerande
man onskar av den andre i framtiden, snarare an att i vaga termer tala om vad man
tycker &r viktigt. Begransar du dig till att tala om vad du inte vill ska hédnda sa &r risken
stor att den andre inte forstar vad det &r du vill ska handa.

I denna del av budskapet kan man undvika att vécka motstand genom att vinnlagga sig
om formuleringar som férmedlar att den andre &r fri att sjalv vélja att ga dig till métes
eller inte. Férsok att anvanda manipulationer, tv%ng, skuldkanslor eller andra
patryckningsmedel vacker motstand, darfér att den andre varnar om sin frihet att sjélv
bestdamma hur han eller hon vill agera. Dessutom vill de flesta férsvara sin sjalvrespekt
vilken far sig en knack om man kénner att man faller undan fér ndgon annans ensidiga
patryckningar.

Tre samtal i samtalet:

I detta avsnitt ska vi gd narmare in pa tre teman som spelar en framtrédande roll i
konfliktsamtal. Dessa tre teman kan ses som olika sorters samtal som ibland fors
separat, ibland samtidigt. Det handlar om samtalet om vad som hant, samtalet om
kénslor, och samtalet om identiteter, d.v.s. vilka slags personer vi ar.

Vad hande?

En mycket viktig orsak till att konflikter blir svara att |6sa &r att de inblandade har helt
olika bilder av vad hela situationen handlar om. De har olika berattelser om vad som
hant, vad olika handelser betyder, vad som ar viktigt och vad som borde handa harnast.
Eftersom den egna berattelsen framstar som sa sjalvklar och sa férnuftig ar det l4tt att
forbise att den andres beréttelse kanske ocks§ &r férnuftig, fast pa ett helt annat sétt.
Svara samtal blir svara nar var och en av de inblandade insisterar pa att deras egen
beskrivning av vad konflikten handlar om ar den enda giltiga beskrivningen. Ser man
bara sin egen bild ar ofta den enda anledningen man kan se till att de andra inte ar mer
tillmotesgaende att de &r illasinnade, hdnsynslésa, korkade eller nagot annat negativt.

Hur kan vi tala med varandra om vad som hént och vad som borde handa utan att
hamna i pajkastning, dar pajerna har fyllningar av skuld, negativa omdémen, sarkasmer
och annat oaptitligt?

Erfarenheten visar att samtal kan bli svarare an de skulle behéva vara genom att de



inblandade gar in i samtalet med felaktiga antaganden. Det finns tre typer av felaktiga
antaganden som &ar extra vanliga:

1. Min bild av situationen &r den sanna bilden.

2. Jag vet vilka avsikter du hade bakom ditt agerande.

3. Nagon bar skulden fér det som hént, och det &r inte jag.

Dessa antaganden far skadliga verkningar fér samtalet darfér att de inte &r medvetna. Vi
helt enkelt utgar fran att det &r sa och skdrskadar darfér inte om det vi antar stammer
eller inte. En viktig del i konsten att féra konstruktiva samtal i konflikter bestar i att
omvandla dessa tre antaganden. Om du i stéllet utgar fran féljande grundinstallningar &r
chanserna storre att de problem ni har kan hanteras konstruktivt:

1. Jag vet inte hur den andres bild av hela situationen ser ut, darfér maste vi bérja med
att ta reda pa huvuddragen i vars och ens beréttelse.

2. Jag vet vilken verkan den andres agerande hade pa mig, men inte vilka avsikter den
andre vagleddes av i olika situationer.

3. Att avgdra vem som bar skulden for problemen ar ett ineffektivt satt att se till att
undvika liknande problem i framtiden. Det &r mer intressant att reda ut hur alla
inblandade bidrog till att en olycklig situation uppkom, sa att vi kan hitta satt att
forebygga att det hander igen.

I de féljande tre avsnitten ska vi kortfattat ta upp den roll férestéllningar om sanning,
avsikter och skuld spelar i konfliktsamtal, samt konstfulla satt att prata om hur
respektive part ser pa verkligheten.

Sanningen f8r sin mening genom den beréttelse den ing8r i

Djupgaende konflikter kan séllan I16sas genom att man enbart faststéller vad som &r
fakta. De konflikter som visar sig svarlésta uppstar inte for att de inblandade &r oense
om fakta, utan fér att de har olika upplevelser av vilka fakta som &r viktiga och vilka som
ar obetydliga i sammanhanget. En mycket viktig férutsattning for konsten att féra
konstruktiva samtal ar att man ar medveten om att olika manniskors synfalt ar fyllda
med helt olika saker. Var och en har sin egen berattelse om vad som hant och hander.
Det ar berattelsen som helhet som ger enskilda fakta sin betydelse. Ett kort exempel:
Agneta &r chef for ett socialkontor. Hon &r ensamstaende och starkt engagerad i
uppgiften att ge medborgarna god professionell service, trots nedskarningar i budgeten.
Birgitta &r socialsekreterare, har tre barn i olika aldrar och har tagit jobbet framst av
ekonomiska skél. I Agnetas synfalt &r det uppgiften att under besvarliga férhallanden ge
en hogklassig service som dominerar. I Birgittas synfalt ar barnens val det mest
framtradande. Utan att Agneta och Birgitta &r oense om nagra sakfragor, t.ex. malen for
verksamheten eller den faktiska frekvensen av Birgittas sena ankomster till jobbet och
privata telefonsamtal med barnen, kan de ha valdigt olika foérestallningar om hur viktiga
dessa fakta ar och vilka konsekvenser de bér fa. Om bada tar sin egen bild av
verkligheten fér given och aldrig fragar sig hur den andres verklighet upplevs sa &r risken
stor fér kommunikationsproblem. Agneta kanske da ser Birgitta som oansvarig,
omotiverad och slarvig, medan Birgitta ser Agneta som en kanslokall och petig karriarist.

Den egna beréttelsen har vi broderat pa lange. Vi kdnner den vél. Den stdmmer fér oss
och den innehaller mycket som vi ser som viktigt. Nar da andra beter sig pa ett s&tt som
hindrar oss fran att féra vart liv som vi kanner &r riktigt och viktigt, da &r den
reflexmassiga slutsatsen att det ar dessa andra som ar problemet. Vi sjdlva har mycket
goda skal till att gora det vi gor, tycka det vi tycker, kdnna det vi kanner. Vad vi inte
alltid tanker pa, det &r att andra har sin beréttelse. Deras beréttelse innehaller fér det
mesta ocks8 goda skal till att de gér som de gor, tycker som de tycker, kdnner som de
kanner. Darfér ar det vanligt att de andra tycker att det &r vi som &r problemet. S3 ldnge
parterna bara ser sin egen beréattelse och inte ténker pa att det kan finnas andra
berattigade berattelser &r risken stor att de kor fast i forsdk att fa den andre att medge
att det ar hon som ar problemet. Omedvetenhet om att berattelserna kan vara helt olika



gér ocksa att man mest konfronterar den andre med de slutsatser man dragit:
anklagelser, omdémen, férebraelser, krav. Man ser helt enkelt inte att det finns ett
behov av att tala om for den andre vilken berattelse som ligger bakom slutsatserna: vad
som ar viktigt for en sjalv, vad som hant i ens egen tillvaro, hur man tolkat vissa
handelser och varfor.

Det finns manga olika skal till varfér vara beréttelser ar sa olika, t. ex.:

- Vara bilder bygger pa olika tillgang pa och urval av information. Dels &r det stora
skillnader pa vilken information som varit tillgénglig fér de olika parterna, dels tar vi
fasta pa olika saker. Vi tror gérna att fakta ar fakta och att den egna synen pa
situationen &r en réttvis bild av hur verkligheten &r. Aven om de fakta vi sjélva tar fasta
pa &r korrekta sa &r de dock bara ett litet urval av all information som finns. Det galler
speciellt information om manniskors inre. Alla manniskor har tillgang till mycket
information om sig sjdlva som inte ar tillganglig fér andra. Jag vet vilka férhoppningar,
varden, mal, frustrationer och planer jag sjélv har, men jag har inte samma tillgang till
hur det ser ut inuti andra.

- Vi har, genom uppfostran, kultur, utbildning, etc., olika férestallningar om vad som ar
viktigt i livet. Var och en har sina egna speciella behov, férkarlekar, émma tar och
visioner. Vi bar ocksa@ med oss en mangd omedvetna férestéliningar om hur manniskor
bér bete sig mot varandra i olika situationer. Vi tolkar darfér information pa olika satt.
Om nagon i ilsken ton séger "Kan du vara tyst medan jag talar i telefon!" kan detta
betyda helt olika saker fér olika personer, beroende pa vilken slags tonldge man &r van
vid i umgéanget.

- Vart urval av vilken information som &r vard att ta fasta pa &r inte objektivt. Eftersom
vi har vissa behov, intressen och standpunkter som vi tycker &r viktiga har vi en tendens
att ta fasta pa sadan information som stédjer var egen position, medan vi latt viftar bort
information som talar emot vara intressen. De fakta som stédjer den egna linjen upplevs
som viktiga och betydelsefulla och ges ofta en for oss sjalva gynnsam tolkning.

Med detta perspektiv pa konflikter &r det alltsa viktigt att ga in i svdra samtal utifran
vetskapen att det finns olika berattelser. Samtalet kan sallan bli konstruktivt om man
inte forst bekantar sig med hur dessa berattelser ser ut. I stallet fér att kédmpa om vems
berattelse som ska gélla som sanningen bér man inrikta sig pa att forsta pa vilket satt
parternas berattelser &r olika. I denna del av samtalet bér man darfér undvika att ge sig
in i motargumentation och i stéllet koncentrera sig pa att lyssna sig fram till hur den
andres berattelse ser ut, respektive formedla vad som ar viktigt i ens egen berattelse.
Det kan vara svart att géra detta, eftersom man latt blir upprord och vill protestera nar
man tycker att den andre ger en oréttvisande bild av ett hdndelseférlopp. Det galler da
att paminna sig att det ligger i ens eget intresse att férsta hur den andres berattelse ser
ut. Att lyssna pa@ denna beréttelse innebér inte att du ger upp din egen berattelse.

Skilja mellan effekter och bakomliggande avsikter

N&r andra beter sig pa ett sitt som har negativa effekter pa en sjilv, da &r frustrationen
och irritationen ofta stark. Styrkan i kdnslorna goér att det som hant tar en valdigt stor
plats i det egna synféaltet. Nar detta hander ar det mycket latt att gldmma bort att det
intréffade, och i synnerhet de negativa effekter det intréffade hade pa en sjalv, kanske
inte finns med i de andras synfalt alls. Eftersom effekterna &r sd patagliga for oss sjalva
tror vi att andra ocksa maste vara medvetna om dem. Det &r mycket |tt att g
ytterligare ett steg: den andre var inte bara medveten om den skada hon gjorde mig,
utan skadan var avsiktlig eller atminstone nagot hon struntade i att férséka undvika. Man
kanner sig krankt, darfér tror man andra ville krdnka en. Man kénner sig férbigangen,
darfér tror man att andra ville férbiga en. Den hér sortens tdnkande kan vara sa
automatiskt och omedvetet att vi inte ens noterar att vi gor tolkningar. Vi tar for givet att
vi vet hur det var.



Anklagelser gentemot andra att de agerat hansynslést eller t.o.m. avsiktligt gjort nagon
illa vécker néstan alltid starkt motstand och férsvar. Konfronteras man med en sadan
forebraelse kdnner man sig inte bara anklagad, utan ocksa oréttvist anklagad. Aven om
det skulle ligga en gnutta sanning i att man kanske inte ténkte riktigt pa konsekvenserna
for andra av det man gjorde, eller kanske i stundens hetta faktiskt ville trycka till den
andre lite grann, sa &r det sallan en komplett bild.

Beskyllningar som innehaller pdstdenden om andras negativa avsikter innehaller vanligen
tva delar. Det kan hjélpa samtalet mycket att ldra sig se och halla isar dessa tva delar.
N&r ndgon sager: "Varfor forsdkte du sara mig?" sa formedlar de egentligen tva skilda
budskap: 1. Jag tror att du ville géra mig illa; och 2. Jag blev sdrad. Det &r den forsta
delen som vacker mest motstand, och i ivern att tillbakavisa anklagelsen om negativa
avsikter s@ glémmer man l&tt bort den andra, den mest vasentliga, delen.

Skicklig samtalskonst innebar har att man haller isar de kénslor som vackts fran de
fdrmodanden om avsikter som gjorts och behandlar dem var fér sig. Man kan ocksa
hjélpa andra att géra denna skillnad genom att formulera den i ord: "Sa du blev ledsen
nar jag sa att jag inte hade tid och ténkte att jag ville géra dig illa." Som papekats ovan
ar det en klok strategi att forst ta emot och bekrafta de kanslor som den andre ger
uttryck fér. Anklagelserna om att skadan var avsiktlig kan man sedan prata om i lite
lugnare former.

Nar man forsdker nysta upp anklagelser om negativa avsikter kan det vara till god hjalp
att halla isar tre olika delar:

1. Vad var det den andre eller jag sjalv konkret sa eller gjorde?

2. Vilka effekter hade detta pa den andra parten?

3. Vilka férmodanden gjordes pa grundval av dessa effekter om de bakomliggande
avsikterna?

Go6r man detta finns det goda forutsattningar att skapa klarhet i handelseférloppet, samt
klara ut om de kanslor som vacktes av parternas formodanden om andras avsikter var
valgrundade eller inte. Rapporterar man till andra om vilka antaganden man sjalv gjort
om deras motiv sa uppfattas inte detta i samma grad som en anklagelse man maste
férsvara sig emot. I stéllet far den andre en chans att ge sin egen bild av vad det var
som hande och vad som rérde sig i hennes inre medan hon agerade.

Frén skuld till férst8else av orsakssammanhang

De flesta har nog erfarenheter av samtal som blivit mycket frustrerande darfér att de
fastnat i en strid om vem som bar skulden till de problem som uppstatt. Den ena parten
forsdker fa den andre att medge att den andre béar skulden, medan denne med nabbar
och klor férséker skjuta skulden ifran sig. Fokusering pa skuldfrdgan harstammar ofta
fran ett vanemassigt slarv i tdnkandet. "Slarvet" ser ut ungefar sa har: Det finns ett
problem, alltsd maste nagon ha orsakat det. Kan man faststélla vem den skyldige &r och
dessutom fa denne att erkdnna sin skuld kan alla utom den skyldige slappna av.

Det finns forstas tillfallen da en person ensam bér skulden till ett problem. I de flesta
konflikter &r det dock en atervandsgrénd att fokusera pa att fordela skuld. Det finns en
rad viktiga skal till detta. Ett ar att dven om det &r en enda part som stallt till ett
problem sa finns det ofta en mangd omstandigheter och orsaker som gjort att denna part
agerat pa ett visst satt. Vi &r sallan fullstdndigt fria fran yttre och inre bindningar som
inskréanker var handlingsfrihet. Det &r ocksa sallan som vi ar fullt informerade om méjliga
konsekvenser. Varje person &r i stérre eller mindre grad fangen i omstandigheter som
gor att hon inte kan agera perfekt. Skuldbeldggningar tar sallan hansyn till de
forutsattningar som begransat individens handlingsfrihet. Ett annat skal ar att
orsakssammanhangen bakom mellanmanskliga problem oftast ar mycket sammansatta.
Vanligen har alla inblandade p& nagot satt paverkat det hdndelseférlopp som lett fram till



ett problem och en konflikt. Viktiga orsaker kan ocksa finnas i yttre omstandigheter som
ingen enskild person kan ra éver, som t.ex. rollférdelningen i en organisation, tillgdngen
pa resurser eller den umgéngeskultur som &r inrotad i en viss miljé. Ett tredje och
mycket praktiskt skal &r att en fokusering pa att fordela skuld blockerar vara méjligheter
att upptédcka hur problemen uppkommit och vad vi kan géra for att dtgarda dem.

Att avgdra skuldfragan innebar att ddma personer och grupper. Nar detta har skett kan
man na en falsk kénsla av att ha natt ett avslut pa en problematisk situation. Vanligen
har man dock inte gjort nagot effektivt fér att férandra omsténdigheterna sa att samma
problem inte uppstar igen. Alternativet till att debattera skuld &r att kartlagga de
orsakssammanhang som lett till att problemen uppstatt. Harvid bér man utga fran att
alla inblandade p& ndgot séatt bidragit till situationens utveckling. Fokuserar man pa att
kartldgga parternas bidrag sa kan man vinna en djupare férstaelse fér vad som hande
och darmed insikt i vad som maste férandras for att saker och ting ska fungera battre i
framtiden.

Man ska inte underskatta styrkan i de ingrodda vanorna att ténka i termer av skuld. Ofta
kravs en medveten anstrédngning fér att forskjuta uppméarksamheten fran anklagelser och
forsvar till att forutsattningslést spara upp ett helt natverk av olika bidragande orsaker.
Det krévs ett byte av mental modell fran en dar skulden antingen beror pa den enes eller
den andres beteende till en d&r problem uppstar genom komplexa omsténdigheter.

Att man soker kartlagga olika bidragande orsaker till problem i stallet for att fordela
skuld betyder inte att man maste stoppa undan sina kénslor av ilska, besvikelse och
frustration. Kanslor &r bade orsaker och konsekvenser som hér till historien. Det finns
dock, som vi sett, mer konstruktiva satt att uttrycka kanslor én anklagelser.

Som papekats ett flertal gdnger ar en huvuduppgift i konsten att féra konstruktiva samtal
att féorebygga uppkomsten av férsvarshallningar. Ett ofta effektivt satt att reducera
motstandet och dppna upp samtalet &r att man séger nagot om hur man sjélv bidragit till
att problemen uppkommit. Det kan vara svart ibland att se hur man sjalv medverkat till
ett negativt handelseférlopp, men oftast finns det nagot. Det kan vara sa obeméarkta
saker som att undvika att ingripa ndr man kanske borde reagerat, att halla sig undan sa
att problem inte kan redas ut pa ett tidigt stadium, eller egna antaganden om
roliférdelningar ("jag utgick fran att det var din uppgift att se till att . . . "). Du kan fraga
dig sjalv vad den andre eller en utomstaende observatér skulle séga om ditt bidrag till att
problem uppkom. Detta kan hjalpa dig att se hur ditt eget agerande medverkat till att
situationen blev som den blev.

Det finns alltid en risk att egna medgivanden om att ha bidragit till problemen utnyttjas
av den andra sidan och ses som ett medgivande av skuld. I sadana fall far man anvénda
konsten att féra egen talan och insistera pa att samtalet ska handla om bada parters
bidrag, inte bara ditt eget.

Samtala om kanslor

Kénslor ar oerhort viktiga. Det ar i hég grad just kénslorna som ger livet mening och liv.
Ser vi kénslor i ett stérre funktionellt perspektiv kan vi ocksa konstatera att de &r
naturens satt att styra beteenden: vi véljer att bete oss pa ett satt som gér att vi kdnner
angendma kanslor, som t.ex. tillfredstallelse, glddje och stolthet. Vi férséker ocksa bete
oss sa att vi slipper obehagliga kénslor, som radsla, skam, besvikelse och frustration. Det
ar alltsd ofta kénslor eller 8nskan att uppna eller undvika vissa kénslor som &r
drivkrafterna bakom maénniskors beteende. Kanslor spelar en central roll nar vi upplever
att nagot &r viktigt. Allvarliga konflikter far sitt allvar just genom att de problem som
uppstatt vacker starka kanslor. Kénslorna &r alltsa en viktig ingrediens i konflikter. De
kan vara orsaker till det som hant, de paverkar hur de inblandade agerar, och de kan



vara viktiga konsekvenser som den som agerar i en konflikt behéver rékna med.

Att kénslor spelar en viktig roll i konflikter betyder férstas inte att de alltid ska spela
huvudrollen i samtal mellan konfliktparterna. Ibland, i synnerhet pa arbetsplatser dé&r vi
mots i egenskap av yrkesmaénniskor, kan det vara lampligt att halla diskussionen pa
sakfrageniva och halla privata kénslor utanfér. Nar konflikterna gar pa djupet &r det dock
ofta nédvandigt att ha med kanslor som ett viktigt tema i samtalen. Ar man tveksam om
huruvida det ar lampligt att géra egna och andras kanslor till ett tema i samtalet bér man
dels skérskada om tveksamheten harstammar fran eget obehag infér att prata om
kénslor, dels tanka igenom mdjliga konsekvenser av att inte prata om kanslorna. Om
nagon av féljande punkter galler ar det sannolikt viktigt att inkludera kanslor i samtalet
pa ett Oppet satt:

- Det finns kanslor bakom fasaden som pa olika satt "lacker in" i samtalet (t.ex. genom
kroppssprak, attityder, tonfall, etc.) sa att det blir oméjligt eller svart att féra ett
konstruktivt samtal.

- Det finns en risk att kanslor (ilska, fértvivian) som inte uttrycks pa ett tidigt stadium
byggs upp till allt stérre proportioner som sedan plétsligt kan komma att bryta fram i
okontrollerade former och da staller till stor skada.

- En eller bada parter &r s& upptagna med egna kénslor att hon eller de inte &r férmdgen
att lyssna pa innehallet i det som sé&gs.

- Det finns en risk att du férlorar din sjalvrespekt om du inte ger uttryck fér vad du
kénner, t.ex. om du egentligen ar arg for att du tycker dig ha blivit orattvist behandlad.
- Nar det ar viktigt for dig att du och den andre har en god och personlig relation.

- Nar du ar 6vertygad om att konfliktens kdrna ar just kanslor.

Fr8gor att arbeta med

Fér att kunna prata om kanslor pa ett konstruktivt satt maste man ofta ha gjort ett
forarbete genom att reda ut i forsta hand sina egna kanslor, men aven rikta
uppmaérksamheten mot vad som rér sig inom motparten. Detta férarbete har olika nivaer
som var och en ger ett viktigt bidrag till férberedelserna till konstruktiva samtal i
konflikter. Vi ska har ta upp fyra grundfragor:

- Vad kénner jag?

- Varfor kanner jag det jag kanner?

- Vad tycker jag om mina kanslor?

- Vad kan jag goéra fér att paverka mina kanslor?

Det &r inte |4tt att satta ord pa kénslor, inte ens om det bara &r sig sjalv man pratar
med. Manga ganger stéller man sig inte aktivt frdgan om vad det egentligen &r for
kanslor man har. Kanslorna kommer da till uttryck direkt, i form av kroppssprak, tonfall
och handlingar, eller indirekt genom att de genomsyrar vad man sager utan att man
direkt ger kanslorna namn. I det senare fallet kan det t.ex |3ta sa har: "Jag fattar inte att
du kan vara s3 hdnsynslés att du Iater mig sta har och vénta i en halvtimma!" Genom att
fraga sig vilka kénslor som &r verksamma inom en 8ppnas méjligheten att uttrycka
kanslorna i ord pa ett direkt satt. Detta &r ofta till mycket stor hjalp fér att leda ett
samtal i konstruktiv riktning. Medvetenhet om vilka k&nslor man har &r ocksa en
forutsattning for att reda ut varfér man kanner pa ett visst sétt. Detta i sin tur leder ofta
till att man maérker att de kanslor man har kanske bygger pa férmodanden, associationer
och annat som egentligen inte ar riktigt valgrundade. Kanslor orsakas aldrig enbart av
vad andra gor. Det som hénder tolkas alltid av oss och vara tolkningar bidrar till
uppkomsten av sddana kénslor som ilska och besvikelse.

Vander man uppmarksamheten mot sina kanslor upptacker man ofta att de &r mer
sammansatta &n man trodde. Ofta finns det flera lager av kénslor, t.ex. kan det vara sa
att under en kénsla av stark forbittring finns en djup besvikelse. Kanslor kan ocksa vara
blandade, t.ex. att man samtidigt som man ar irriterad 6ver en kollega som ofta kommer



med invdndningar ocksd kanner en motvillig beundran fér kollegans mod att sta upp for
sina asikter. Kan man se och formulera de olika kanslor som konflikten rért upp hos en
sjalv sa har man ocksa tillgang till mycket viktiga fakta om varfér konflikten &r en
konflikt.

Ibland finns det inre hinder mot att utforska de egna kanslorna. Det svaraste hindret &r
att man saknar vana och sprak att kdnna igen och satta ord pa vad man kanner. Man
kan dock trana upp sin fdrmaga att varsebli och uttrycka kénslor genom att géra det till
en liten hobby att i olika vardagssituationer infér sig sjalv och i samtal med andra
formulera i ord vad man kanner. Med sadan 6vning blir det allt ldttare och mer naturligt
att uppmarksamma vad man kénner i alla kanslornas nyanser. En bra vég att ga &r att
vara uppmarksam pa kroppens signaler, som t.ex. muskelspanningar, obehag i
magtrakten, svaghet i knan, etc. En annan vag ar att rikta uppmarksamheten mot de
forebraelser, anklagelser och vardeomdémen man riktar mot andra. Dessa &r i allménhet
indirekta uttryck for kdnslor. Genom att ta utgangspunkten i en asikt man har om ndgon
annan, t.ex. "han ar arrogant," kan man leta sig tillbaka till den kansla som egentligen ar
drivkraften bakom asikten. Det kan t.ex. vara besvikelse éver att den andre inte avséatter
nagon tid fér att lyssna pa vad man har att siga i en viss fraga.

Ett annat hinder mot att reda ut vilka kanslor man har ar de férestdllningar man bar med
sig om hur en god och normal manniska béra kanna och inte kdanna. Om man tror att
bara daliga ménniskor kadnner avund eller har lust att sla ndgot hart i huvudet pa en
kollega sa &r risken stor att man censurerar sadana kanslor till och med infér sig sjalv.
Tyvérr fungerar en sadan censur séllan bra, eftersom kénslorna brukar férséka leta sig
fram till vagar att komma till uttryck indirekt och den direkta vagen halls stangd. Det &r
darfor viktigt att se kanslor av alla slag som dels naturliga reaktioner, dels fakta om det
egna inre tillstandet. Det &r dumt att férneka fakta, fér da gér man det svarare for sig att
foréandra situationen i positiv riktning. Alla manniskor har ibland negativa kénslor
gentemot andra. Det viktiga &r att hér att se att en viss kansla &r ndgot man har, den &r
inte den slutgiltiga sanningen om vem man ar.

Ytterligare ett hinder fér 6kad medvetenhet om de egna kanslorna ar férestallningar om
att ens egna behov och kadnslor inte ar viktiga. Har man vant sig vid att satta andras
kanslor och behov fére ens egna sa har man sannolikt inte évat upp férmagan att
varsebli egna kanslor och uttrycka dem. Detta leder latt till onda cirklar, eftersom den
som inte visar sina kanslor vanjer andra vid en relation som bygger pa att de andras
kénslor och behov ar viktigast.

N&r man rett ut vad det & man k&nner kan det vara vért att ocksa fundera éver varfor
just dessa kanslor uppstatt. I synnerhet handlar det har om att skarskada vad det &r
man sagt till sig sjalv i samband med att kdnslorna uppkom. Om mannen i exemplet
ovan vanemassigt litar till sitt eget omd®me snarare an att fraga andra om rad sa
innebar inte detta automatiskt att han ar arrogant. Asikten att han &r arrogant, och den
irritation som denna asikt utldser, &r en tolkning. Denna tolkning kan t.ex. innehalla en
tanke i stil med: "han tror att han kan allting och vi ingenting." Ofta finns det en hel
méangd omstandigheter som paverkar vara kdnsloméassiga reaktioner. En hel del av dessa
har ine omedelbart med situationen och den andre personens agerande att géra. Det kan
handla om de forestallningar man har om vad som ar normalt. Det kan handla om att
man sjalv har en svag sjélvkénsla pa vissa punkter och darfér reagerar starkare &n de
flesta i vissa situationer. Det kan ocksa handla om att man har gjort vissa tidigare
erfarenheter i livet som vacks till liv av den nuvarande situationen, t.ex. att man blivit
krankt eller ignorerad av nagon som i nagot avseende liknar den person man nu har att
gbra med.

En mycket viktig del i de egna forberedelserna for att samtal om kanslor ar att férhandla
med de egna kanslorna. Kanslor ar visserligen att betrakta som fakta, men de ar ytterst
férvandlingsbara fakta. Vad tycker jag om att jag kénner pa ett visst satt? Vill jag ha det



sa? Ar mina kanslor beréttigade? Kan det finnas saker jag inte kanner till nu som skulle
kunna férédndra mina kanslor? Det handlar alltsd har om att inte betrakta sina kénslor
som en sanning som &r given en gang for alla, utan som fakta om sig sjalv som man kan
forhalla sig till pd olika satt. Som vuxen person bér man ta ansvar fér de kanslor man har
sa att de inte pd ett hdmningsldst sitt regerar ens relationer med andra. Sista steget i
arbetet med att reda ut de egna kénslorna handlar alltsd om fragan vad man ska géra
med de kanslor man har. Vill och kan man aktivt arbeta med att férandra sina kanslor?
Om ja, vad kan man konkret géra? Hugga ved? Ta en promenad? Prata av sig hos en
van? Paminna sig sjalv om de positiva sidorna som ocksa finns hos den man &r irriterad
pa?

De fyra grundfragor som ovan anvénts for att efterforska de egna kanslorna galler ocksa
med mindre férandringar i ordalydelsen for insikten i motpartens kanslor. Den andres
kanslor &r ocksa viktiga fakta i situationen. Detta géller &ven om du tycker att den
andres kanslor &r oberattigade. Om nagon &r arg eller besviken pa dig fastan du sjalv
tycker att det som hande inte alls var ditt fel sa finns kanslorna dar anda. Vill du reda ut
situationen &r det klokt att férst forsdka forsta vad det &r for kanslor den andre har och
vad som har bidragit till att dessa kanslor uppkommit. Dérefter kan du ga vidare och
kanna efter vad du tycker om att den andre kdnner pa detta satt, samt att fundera kring
vad du sjalv kan gora for att den andres kanslor ska kunna omvandlIas i konstruktiv
riktning.

Samtala om kénslor

D3 samtal om kanslor, b&de egna och andras, latt vicker nya kanslor ar det har extra
viktigt att utveckla sitt sinne for takt. Takt &r férmagan att valja ratt tillfalle for att séga
saker och att sdga dem pa ett satt som &r avpassat for att fungera vél i just den situation
man befinner sig i. Vi har tidigare varit inne pa de positiva verkningarna av att uttrycka
sina kanslor i ren form i stéllet fér indirekt via férebraelse och omdémen om andra. En
viktig faktor i sammanhanget &r manniskors inbyggda férmaga till empati. Andras vilja
att reagera med empati pa egna kénslor blockeras latt av deras férsvarsreaktioner om de
upplever sig angripna. Genom att i ren form uttrycka vad det &r man kanner undviker
man att provocera fram forsvarsreaktioner och det blir darfor lattare att lata sig beréras
av andras kanslor. Manniskor vill i allmanhet bidra till andras valbefinnande om de kan
och om detta inte upplevs som ett hot mot egna behov och intressen. I manga
situationer kan det vara klokt att fundera pa hur man kan béra sig at fér att géra det latt
for andra att vara goda. Det allmanna receptet har redan presenterats ovan: visa att du
bryr dig om det som &r angeldaget for den andre och undvik att i onddan provocera fram
deras forsvarsreaktioner genom att uttrycka dina kanslor i ren form.

Det &r ocksa viktigt att Iamna plats i samtalet fér de kanslor som finns. I synnerhet mén
har ofta en tendens att snabbt styra in samtalet pa probleml&sning. N&r starka kénslor &r
inblandade &r det dock ett misstag att direkt komma med férslag och synpunkter pa hur
kanslorna ska skaffas ur vagen. I den man konflikten &r kénsloladdad och i synnerhet om
det handlar om kéanslor som byggts upp under en langre tid, sa behéver parter fa
bekréftat att den andre tar kanslorna pa allvar. Forst nar detta har skett kan kanslorna
slappa greppet dver viljan sa att det blir meningsfullt att féra samtalet i riktning mot
sakfragor och problemldsning.

Det inre samtalet om att finna sig sjalv

Vi ska i det har avsnittet fokusera pa en faktor som ofta &r mycket viktig i svara samtal,
namligen parternas férestallningar om vad fér slags personer de ar och vill vara. I
konflikter utmanas ofta den bild man har av vem man ar, darfoér att andra speglar en
negativ bild av en. Ett litet fatal personer kanner sig sjélv sa val och har en sa stabil bild



av sig sjalva att de ar fuIIkomIiga trygga i sina identiteter aven om de far kritik och
negativa omdémen fran andra. De flesta av oss blir paverkade pa olika satt. Den
negativa speglingen kan vacka obehagllga fragor och tvivel hos en sjalv: Ar jag kanske
inte kompetent nog? Ar jag inte en sa god manniska som jag ville tro? Ar jag vard att fa
uppskattning och respekt fran andra? Aven om den spegling man far inte direkt far en att
tvivla pa ens sjélvbild kan det vara nog sa obehagligt och hotande att uppleva att andra
bér pa negativa bilder och asikter om en.

I den man konflikten berér djupgdende férestéllningar om den ena eller bada parternas
identiteter vacks starka krafter till liv. De kan ta olika uttryck, som t.ex. fértvivlan i
samband med vacklande sjalvfértroende eller aggressiva forsok att aterupprétta en
positiv sjalvbild genom att tillbakavisa anklagelser och negativa omdémen.

Bréckliga identiteter

Var egen forskning tyder pa att personer som inte har en tydlig, sammansatt och
realistisk bild av sig sjalva |dper stdrre risk att ma daligt i arbetsplatskonflikter &n andra.
Manga manniskor har inte nagon tydlig bild av sig sjélva: vilken slags personer de &r,
vilka starka och svaga sidor de har, vad de tycker om hos sig sjdlva, vad de kan bra och
mindre bra, vad det ar andra manniskor uppskattar hos dem. Den som inte har en klar
bild av sig sjalv som Jerson kan heller inte ge sig sjélv nagra trovardiga svar nar det
dyker upp kritiska fragor om den egna identiteten: Duger jag? Ar jag en god manniska?
Ar jag vard att dlskas? I den man sadana fragor vécks, som de ofta gér i konflikter, blir
den som inte har sina egna svar starkt sarbar fér det andra tycker.

Det &r viktigt for de allra flesta att kunna uppratthalla en bild av sig sjdlva som hyggliga
méanniskor som &r varda sjélvaktning och respekt fran andra. Nar den egna sjélvbilden
ifrégasatts kan hela tillvaron komma i gungning. Darfér vacker konflikter som nuddar vid
de grundldggande identitetsfragorna ofta starka férsvar som kan forsvara konstruktiv
konflikthantering avsevart. Den som ar fullt upptagen med att avvarja ett hot mot den
egna identiteten har inte mycket plats dver i uppmarksamheten fér motpartens
bekymmer eller for att |6sa praktiska problem. Temat &r givetvis viktigt bade vad galler
ens egen hantering av identitetsfragor och de komplikationer som kan uppsta nar
motparten kanner sig hotad i sin identitet. Vi ska har framst rikta in oss pa vad man kan
gbra for att férankra sin egen identitet, s att man har fastare mark under fétterna nar
man férsdker hantera en konfliktsituation.

For enkelhetens skull kan vi sdga att manniskor kan ha tre olika typer av sjalvbilder, med
olika konsekvenser fér hur vi fungerar i konflikter. Den forsta typen ar de mycket vaga
och otydliga sjélvbilder som finns hos de som inte har tankt pa fragan vad de &r for slags
personer. Hos dessa finns det inte mycket att satta emot nar andra kommer med
negativa omddémen. Reaktionen kan da rikta sig indt genom att man kénner sig vardelds
eller dalig och féljaktligen mar daligt, eller utat genom motattacker. Den andra typen &r
nar man téanker om sig sjalv som ett knippe av fasta egenskaper. Antingen ar man bra
eller ocksa dalig, antingen duger man eller ocksa inte, antingen &r man en egoist eller
ocksa en generds manniska. Den hér sortens svart-vita bilder gér individen valdigt sarbar
for kritik. Man férsoker halla fast vid en bild av sig sjalv som ett knippe med positiva
egenskaper och om man medger att det kan ligga nagot i den kritik man far da slar
sjalvbilden om helt och hallet till de motsatta negativa egenskaperna. Personer med
denna typ av sjélvbilder star mellan valet att antingen k&nna sig férkrossade om de
slapper in de negativa speglingarna eller ocksa férneka att det ligger ndgot i dem. Den
tredje typen av sjalvbilder finns hos personer som har tydliga och sammansatta bilder av
sin egen person. De kan se manga olika drag, starka och svaga sidor och de kan se att
manga av deras attityder och handlingar har en rad orsaker. De som kanner sig sékra i
en val férankrad bild av sig sjalva kénner sig inte lika hotade av andras negativa
speglingar som de som har otydligare eller ensidigare sjalvbilder. Eftersom de inte



h&nger upp sin sjélvbild pa svart-vita fasta egenskaper kan de ocksa ta till sig kritik,
eftersom kritiken inte satter hela deras tillvaro pa spel.

Det &r alltsa en god férberedelse fér konfliktsamtal att skaffa sig en tydligare, mer
sammansatt och realistisk bild av sig sjélv. Vet man var man har sig sjélv &r det inte sa
hotfullt om andra ger en negativa speglingar. Man kommer da inte s3 latt ur balans,
behdver inte &gna sa mycket energi at férnekanden och férsvar utan kan sétta in sin
kraft pa att paverka konflikten i positiv riktning.

Nyttan av att prata med sig sjalv

En viktig del av samtalet om identiteter &r alltsa det inre samtal du fér med dig sjalv om
vem du &r. Det kan vara till mycket stor hjalp att se sig sjdlv som bestaende av olika
delar som pratar med varandra. Kroppen har sitt eget satt att fungera och reagera: den
blir trétt, den far ont, den blir spénd, den blir darrig, etc. Kénslorna kommer och gar
enligt sina egna lagar. Till och med tankarna har sina egna banor som de féljer av
gammal vana om inget nytt hander. Mitt bland alla dessa delar finns du sjalv. Du ar inte
bara summan av det som hander i din kropp, dina kanslor och dina tankar. Du kan prata
med dessa olika delar. Du kan trdsta dig sjalv om det finns ledsenhet inom dig. Du ge
kroppen lugnande ord om den har stressymptom. Du kan séga till dina tankar pa skarpen
om de bérjar veva igdng gamla utslitna ramsor om att allt du gér misslyckas. Du kan
forlata dig sjalv nar du har gjort ett misstag, du kan peppa dig sjélv nar du star infér
nagot som &r svart.

For att kunna féra verkningsfulla samtal med dig sjalv maste du férstads uppmarksamma
vad det ar som sker inom dig, ta stallning till det och bestdmma dig foér vad du vill
forandra. Om du kénner dig vilsen i det inre virrvarret av réster kan det ibland hjalpa att
anvanda sig av en rollfigur. Valj ut en person du kanner val och som du tycker ar vis och
erfaren. Forestall dig sedan vad denna person skulle saga till din kropp, dina kanslor och
dina tankeménster. Man kan ocksa |ate sin egen rost ta stéd i affirmationer, d.v.s. korta
uppmaningar och andra satser som man upprepar inom sig i samma form mé’mga gé’mger.
Det kan t.ex. vara sadant som "Jag har kraft att ta itu med de utmaningar jag méter"
eller "Jag ar vard att jag tycker om mig sjalv."

Identitetsfr8gor under samtalets géng

Aven om man gér vad man kan fér att pa egen hand férankra sin identitet sa att man
kanner sig trygg i sin sjélvbild &r det normalt s3 att konflikter av och till satter igang
tvivel och férsvarsreaktioner. Man bér alltsa &va upp sin formaga att under samtalets
gang lagga maérke till identitetsfragorna. Nar du mérker att nagon kommentar traffar dig
djupt, forsdk da att se vad det var fér tema som berdrdes. Handlar det om tvivel pa din
kompetens? Ar du extra kanslig fér antydningar om att du &r sjalvisk? Finns det saker du
har daligt samvete fér och inte vill bli pamind om? Var och en av oss har vara egna
teman dar 8mma punkter berérs. Vad &r det som kan fa just dig ur balans? Om du lar
kdnna dina svaga punkter har du lattare att Idgga marke till vad det &r som hander och
kan utveckla satt att hantera kritiska situationer battre.

Det &r viktigt att du tilldter dig sjélv att ha manga olika sidor, bade starka och svaga. Ju
mer du kan tilldta dig att medge egna misstag, egna svagheter och egna blandade motiv
desto fastare mark har du under fétterna och desto mindre risk I6per du att den andre
ovantat slar undan benen pa dig med en tréffande kommentar.

Fotnoter



1 Texten bygger pa en bearbetning av material fran féljande bécker: Stone, Patton &
Heen (1999), Bolton (1987), Glasl (1999), Frey (2000), Rosenberg (1999) och Mennonite
Conciliation Service (1995).

2 Se t.ex. Gordon (1970), Rosenberg (1999), Bolton (1987), LeCompte (2000), Rivers
(2000). Gordon och Bolton anvander tre delar, Rosenberg och LeCompte fyra, och Rivers
fem.

3 Avsnittet foljer néra framstallningen i Stone, Patton & Heen (1999). Denna bok
rekommenderas varmt. Den innehaller ocks@ manga vél valda exempel ur verkliga livet.
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