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Respektfull kommunikation — sju
fardigheter

Texten ar huvudsakligen ett sammandrag av en amerikansk bok
skriven av Becky A. Bailey: Conscious Discipline. 7 Basic Skills for
Brain Smart Classroom Management (Loving Guidance, 2000).
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Ansvar, kontakt och kommunikation

Sa lange vi tror att vi 4r utlamnade at var hjarna och vara gener, kan
vi latt frita oss fran ansvar. Vi kan till exempel skylla daligt humor,
stingslighet, liknojdhet etc pa “var laggning”, "vart temperament” och
liknande

Men nu kommer allt fler vetenskapliga belagg for att bade generna
och hjarnan ar féoranderliga och att vi med vara férhallningssatt och
beteenden styr forandringen. Vi behéver ha den medvetenheten och
axla ansvaret att forandra oss vid behov.

Vi kommer till varlden med gener och nervsystem, behov och

kontaktformaga. Allt forvaltas 1 starten framst av omvérlden.
Kontakten blir successivt alltmer varierad och 6msesidig och

omfattar sa smaningom hela vart kommunikationsregister.

Hur kontakten upplevs ar kopplad just till kommunikationen mellan
oss och omvéarlden. En avspand, lugn och tydlig kommunikation ger
en Oppen, fri och attraktiv kontakt. En aterhallen, ytlig eller till och
med aggressiv kommunikation gor att kontakten kdnns osdker eller
rentav repellerande.

Att kommunicera och skapa avsedd kontakt ar en fardighet som
bygger pa manga bakomliggande formagor, forhallningssatt och
trosuppfattningar.

Sadant vaxer fram under livets gang pa basis av erfarenheter och
reaktioner som vi har haft. Vi ”blir” pa det ena eller andra sattet, kan
vi tycka.

Men ju mer vi utvecklas och ju mer medvetna vi blir, desto mer
klarnar vara valmojligheter. Det vi har “blivit” kan vi beskriva,
ifragasitta och dndra pa. Vi kan bland annat ersédtta forhallningssatt
som leder till destruktiv kommunikation med férhallningssitt som
leder till fruktbar kommunikation.

Tva alternativ

Att vara "brain smart” ar i Baileys perspektiv detsamma som att handla
overlagt med tanke pa hur hjarnan fungerar. Det innebdr i princip att vara
lugn och sprida lugn.

Mer precist handlar det om att vdlja det andra av de har tva évergripande
alternativen:



Den auktoritara mojligheten. Tro att du kan forandra andra, peka
med hela handen, tala om vad lydnad ger av berém och beloningar
och vad olydnad ger av utskdmning och bestraffningar. Tdnk pa att
du har ansvaret for att de andra faller in 1 ledet! Makten &ar din, det
ar pa dig det hanger att ingen menlig splittring uppstar. Forhall dig
som om lydnaden &r en forutsattning for valgang och vélbefinnande
héar 1 livet!

Den jambordiga mojligheten. Tro att var och en endast kan dndra sig
sjalv! Forhall dig som om var och en ar sin egen herre, har kontroll
over sig sjalv och ansvar for sig och sitt beteende. Allt du kan gora ar
att vara den forebild och vagvisare som du vill vara. Genom att mota
upp med tydlighet, respekt och konstruktivitet gér du vad du kan for
att fa till stand samverkan och jambérdighet istéllet for splittring och
maktkamper. Forhall dig som om du vill stdrka andras kraft att vara
Oppna och ansvarstagande, som om vi alla dr att rakna med!

Men hur omsatter vi det andra alternativet i praktiken?

Avstamp 1 — din kommunikation med dig sjalv

Det enda du har att utga ifran ar hur du varseblir och uppfattar dig sjalv och
din omvarld. Du reagerar pa bada delarna, det vill sdga du har kontakt och
kommunikation bade med dig sjalv och din omvarld.

Du som varseblir dr inte bara dina yttre sinnen, 6gon, 6ron, nasa, mun, hud
och muskler. Det dr ocksa din sinnesstimning, dina kdnslor och tankar, inre
bilder, minnen och erfarenheter. Du ar en mottagare som reagerar med hela
dig.

Inneborden i vad du upplever med dina yttre sinnen paverkas av ditt
sinnestillstand. Ar du till exempel irriterad och tappar ett glas som gar
sonder, ser du det som ett bevis pa alltings djavlighet. Ar du i balans
humoérmassigt reagerar du med ett ”"ojda, vad synd”.

Reaktionen kan i sin tur utlésa ytterligare tankar, kanslor, impulser och
beteenden. Det blir nya infloden och nya gensvar hos dig, det tar sallan slut i
den meningen att det blir tomt och tyst. Det du upplever ar snarare ett
medvetandeflode an en enskild reaktion.

Det medvetandeflodet utgor din mest omedelbara verklighet.

Du kan bli som en nickedocka i hinderna pa den verkligheten och till
exempel skadlla ut en narstdende: "Du gjorde sa att jag tappade glaset...!” Det
vill sdga du reagerar impulsivt, kanske for att bli kvitt skuldkanslor 6ver att



ha tappat glaset, kanske for att lufta ett allmant missnoje som du har med
dig sjalv.

Alternativet till att vara nickedocka at dina egna upplevelser dr att stanna
upp och reflektera: "0k, nu ar det just sa har. Vad gor jag som bast da? Utan

glas far jag dricka ur hdnderna.” Det vill sdga du tar styrningen och lagger
pa dig sjalv att erkdnna situationen sasom den ar och hitta en l16sning.

Om det ar fara a firde kommer sdkert inget resonemang alls utan en
omedelbar reaktion. Har du rakat lagga handen pa en het platta rycker du
bort den direkt. Men nar det inte ar fara pa det sattet har du ett val.

Sag att du kdnner angest. Det ar olustfyllt och du kan frestas fly, slanga dig
iniett TV-program eller dataspel eller borja storstdda till exempel.

Med det signalerar du till dig sjalv att du inte tror dig om att klara av dina
svara kanslor. Och med det undergraver du din sjalvtillit och bygger upp for
mer angest.

Men sag att du inte flyr, att du istdllet stannar upp i dngesten, erkdnner att
den dr din, du behover komma till ratta med den. En forsta forutsattning ar
da att ldra kdnna den, att vara kvar i den, lata den ha sin gang, se vad den
drar med sig av associationer och bilder... I basta fall far du syn pa
angestens bakgrund och kan gora nagot konstruktivt at den.

[ vilket fall som helst har du signalerat till dig sjalv att du klarar av att vara
med din egen dngest och pa det sattet har du fér stunden gjort vad du
kunnat for att minska den. Och du har 6kat din sjalvtillit.

Som val ar kan ditt medvetandeflode eller din omedelbara verklighet ocksa
vara tilltalande. Det kan handla om ett vackert vidstrackt landskap som far

dig att kdnna dig upprymd men i ndsta 6gonblick fnysa: "Bli sa upprymd for
ett landskap som jag inte har i min vardag!!”

Forhoppningsvis tar du dig i kragen och tillhaller dig att erkdnna och ta
emot upprymdheten. Och da, ratt vad det ar, slar det dig att det inte bara ar
landskapet, det ar ju rymden ocksa, som kdnns rent befriande! Precis vad
du behovde! Fa kdnna att du kan breda ut vingarna, inget begransar...

Pa kuppen far du med andra ord en insikt om ditt frihetsbehov.

De har forloppen visar att det du kallar verkligheten i hog grad ar din egen
skapelse. Du paverkar det du upplever.

Och du kan inte springa ifran dina upplevelser. Du kan férneka dem och fly
fran dem via dataspel och storstddningar och annat mer eller mindre
nodvandigt, men det betyder bara att du har gjort dig sjalv omedveten om
dem tillfalligtvis. De finns kvar och kan drabba dig pa nytt ndr du minst anar
det.
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Darfor ar det lika bra att du slutar fly och istdllet erkdnner dina upplevelser
och tar dig an dem: "OKk, nu ar det just s har. Hur kan jag forsta det och vad
gor jag som bast?”

Se ditt upplevelseflode som den budbdarare det ar, ta emot budskapen och
gor det basta av dem! Att pa det sattet bli vin med upplevelserna ékar din
sjalvtillit och gor dig trygg. Och darmed "brain smart”.

Det ar fraga om sjalvdisciplin. Det kan kdnnas kravande men alternativet
kan vara annu kostsammare. Bailey uttrycker det med ett kinesiskt
ordsprak: Om vi inte dndrar kurs hamnar vi i kursens riktning. Det vill saga,
vi kan 1ata det bli som det blir eller vi kan ta styrningen och styra dit vi vill.

Avstamp 2 — att vara brain smart

Att vara trygg ar att vara brain smart. Allt ifran oro till skrack aktiverar
overlevnadscentrum i hjarnan. Ju starkare reaktionen ar desto mer ékar
aktiviteten dar och blodet gar i forsta hand dit. Andra delar av hjarnan
kommer att ga pa lagvarv, vilket forsvarar mer komplexa aktiviteter som till
exempel genomtankt kommunikation.

Att vara brain smart ar darfor i princip att gora vad man kan for att skapa
sjalvtillit hos sig sjalv och andra. Livet ar tillrackligt fullt med farori sig -
det vi kan och behover gora ar att skapa trygghet sa langt det gar.

Valdigt forenklat beskriver Bailey var hjarna i termer av tre skikt med
cortex som det yttersta och mest valutvecklade skiktet (tankecentrum),
mellanhjarnan med det limbiska systemet som mellanskiktet
(kdnslocentrum) och hjarnstammen som det lagsta och mest primitiva
skiktet (6verlevnadscentrum).

Kanslohjarnan har manga férbindelser med tankehjarnan och antas
paverka motivation och flyt i vara mer komplexa processer. Att de har tva
delarna av hjarnan har optimal blodférsorjning och aktivitet ar darfor
avgorande for vara anpassningsmojligheter, for omdome, urskiljning,
problemldsning, planmassighet, malinriktning och annat som underlattar
var etablering i livet och samhallslivet.

Vara forsta ar ar den mest Kkritiska perioden i hjarnans utveckling. Det vi
framfor allt lar oss da ar om vi kan vara trygga i varlden, om den ar palitlig
eller farlig.

Det som da kan forrycka det goda fungerandet ar erfarenheter som
uppfattas som hot, alltifran regelratta livshot till hot mot sjalvkanslan.
Fordomande tillrattavisningar kan till exempel ge oss som sma en skrack
att inte vara goda nog och darfor inte kunna rakna med nagon tillhorighet.
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Nar vi val fatt ett sddant tapp i sjalvtilliten kan ocksa mindre hot som risken
att inte fa en beloning, inte vara bast, inte vinna, skapa en stress som
stimulerar 6verlevnadscentrum sa till den grad att minnesfunktionen
paverkas och forsvarar optimal funktion i hogre centra.

Kansligheten for vad som ar stress- och skrackfyllt kan alltsa 6ka och
astadkomma att mer primitiva delar av hjarnan gar igang och 6verreagerar
i tid och otid.

Pa beteendeplanet kommer vi da sa smaningom att karaktariseras av
alltifran 6verreaktioner till inga reaktioner alls. Och pa kdnsloplanet
kommer vi att tampas med alltifran panik till apati. Ytligt sett blir vi mer
eller mindre uppblasta och maktfullkomliga eller mer eller mindre indragna
och otydliga. Det vill siga vi kommer att praglas av olika typer av
forsvarhallningar.

Att 6verleva kommer i fokus pa bekostnad av prestationer och sociala
samspel. Vi kan latt hamna i onda spiraler med féljdreaktioner av skam,
skuld, sorg och desperation som forstarker den misstro mot oss sjalva och
omvarlden som vi fatt och skapat.

Ocksa valmenta men negativt formulerade direktiv kan skapa osdakerhet
och motverka sina syften.

Att till exempel saga till ett smabarn "ror inte ljuset” leder sannolikt till att
barnet stracker sig efter ljuset och forvantar sig applader men far ett
rytande.

"Ljuset” ar det som finns dar patagligt i tillsidgelsen som barnet tar till sig
och reagerar pa. Ordet "inte” har ingen referens pa varseblivningsplanet.
Det betyder dessutom: "Gor vad som helst men ror inte ljuset!” - ndgot som
ett smdbarn sannolikt inte forstar eller latt hanterar.

Att vi formulerar oss pa lugna och vanliga satt ar viktigt for
trygghetsupplevelsen men alltsa inte tillrackligt. Vi behover ocksa vara
tydliga och till exempel avsta fran att formulera uppdrag i negativa termer
som “gor inte...”.

Ett annat exempel pa brain smart formuleringskonst ar att vara utmanande
inom vissa granser. Enligt hjarnforskarna paverkas hjarnan av de
utmaningar som valmojligheter ger. Val utléser endorfiner som minskar
stressen och 6kar motivationen. Det 6kar i sin tur receptiviteten och
kreativiteten som ger oss beslutsunderlag.

Nar du sjalv eller ndgon annan gor ett mindre lyckat val — och "misslyckas”
- reagerar du antagligen spontant med att forbanna dig sjalv eller den
andra. Med det utloser du hjarnreaktioner som motverkar
reparationsféormagan. Sa det galler att du fangar upp dig, haller dig om



ryggen mentalt och sdger dig att misstaget ar ett tillfalle till upptackter och
inlarning: "Forsok sa har istallet!”

Tillvdgagangssatt

Det auktoritara eller dompterande systemet att fostra och skola in barn i
livet ar pa grund av tvangs- och skramseltaktiken inte brain smart. Att
sdttet dnda anvands beror kanske pa slentrian, kanske pa forestallningen
att inget annat gar med tanke pa tidsvillkor och annat.

Det Bailey framhaller ar att de eventuella vinsterna maste vagas mot
forlusterna. Lydnadsvisionen innebar att barnen lar sig att det ar
omvarlden som har styrningen och makten - jag som jag har bara att ga
emot eller falla undan. Risken finns alltsa att systemet formar oss at det
maktfullkomliga hallet eller at det sjalvutplanande hallet.

Det ar ett system som inte ar uttankt for att skapa de sjalvgaende, fria och
ansvarstagande individer som vi hoppas att barn ska bli och som
demokratiska system egentligen forutsatter.

Ocksa i par-, van- och kollegerelationer - i alla relationer 6verhuvudtaget -
kan auktoritdra och dompterande forhallningssatt komma in och primart
skapa otrygghet, sekundart andra problem.

Baileys tankegangar ar darfor intressanta langt bortom skolvarlden som
hon fokuserat pa. Det ar egentligen vad hon sjalv sdger nar hon stryker
under att lararna maste fa sitt eget nervsystem i balans innan de kan hjalpa
barnen till ett balanserat nervsystem, det vill sdga vuxenvarlden maste bli
lugn innan den kan sprida lugn till barnavarlden.

Vart nervsystem kan som val ar modifieras av oss utifran vad vi vill. Bailey
talar om hur det kan ga till med hjalp av de sju kommunikationsfardigheter
som hon beskriver. De ar inte oberoende av varandra utan éverlappar pa
olika satt men det dr dnda informativt att halla isar dem:

1) att vara mentalt narvarande
2) att uppmuntra

3) attvara tydlig

4) att gora overlagda val

5) att se den goda avsikten

6) att visa medkansla

7) att rakna med konsekvenser

Hon menar att vi alla har adekvata forutsattningar att lara oss och att
tillampa fardigheterna. Hon hanvisar till att vi har yttre och inre sinnen som
vi kan styra med hjalp av var uppmarksamhet. Det hon anbefaller ar darfor



att vi ar sakliga, erkdnner situationen som den ar och fragar oss vad vi gor
som bast utifran den verkligheten.

Hon framhaver att vi alla ar liv av samma liv. Vi sitter i samma bat, har
samma grundlaggande behov och kansligheter och samma uppdrag att
klara livet pa basta méjliga satt. Darfor far vi alla val av att 1ara oss samma
kommunikativa fardigheter.

De sju fardigheterna

1. Att vara narvarande

Den ndrvaro som det ar frdga om i det har sammanhanget ar mental. Vi ar
inte sjalvklart mentalt narvarande for att vi ar fysiskt narvarande.

[ manga moten haller vi upp en mask eller fasad eller attityd som vi
gommer oss bakom. Det vill saga vi ar uppmarksamhetsmassigt kluvna
mellan bevakning 3 ena sidan och narvaro a andra sidan.

Vi dr pa det sattet halvt franvarande, halvt ndrvarande. Kontakten med oss
sjalva, andra och situationen blir féljdriktigt halvdan. Det kdnns som om vi
inte mots pa allvar, framkomligheten ar begransad.

Vart behov att vara halvt franvarande betingas av osdkerhet och radsla. Vi
litar inte tillrackligt pa oss sjdlva for att vdga vara helhjartat narvarande.

Réddsla och narvaro ar motpoler. Ju mer radda vi ar, desto mindre
narvarande ar vi och vice versa.

Fullstdndig narvaro ar den basta boten mot raddhagan. Nar vi ar helt och
fullt ndarvarande i situationen ar vi helt lugna och som mest 6ppna, vi tar in
mesta mojliga information och har basta mojliga mentala rorlighet. Vi har
alltsa da de basta forutsattningarna att agera dndamalsenligt och klara oss
sa bra som mojligt.

Insikten gor oss inte med automatik oradda. Insikten ar bara en startpunkt.

Varje gang vi blir rddda och forlorar i narvaro behover vi aktivera en
minnesbild dar vi ar helt lugna och avspanda och anvanda bilden som en
havstang till lugnet i den.

Pa det sattet kan vi successivt avbetinga oss fran osdkerhet och radsla som
inte motiveras av nu-situationen. Det vill sdga vi kan avbetinga oss fran
karaktdrsdraget osdaker/raddhagsen men inte fran formagan att reagera
med radsla nar det ar motiverat.
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Avbetinga omotiverad radsla

Nar nu-situationen paminner om gamla stress- och orossituationer kan vi
behova ga tillbaka till de senare i minnet.

Minnesbilder som da kommer for oss handlar om att vi kdnner oss utsatta
pa ett eller annat satt. Vi - de personer vi ar i nuet — behover rycka ut och
forlosa det utsatta jaget i minnesbilden. Det ar en manover som vi kan gora
for var inre syn och pa det sattet byta ut en alarmerande minnesbild mot en
avspand. Ett exempel:

Sag att min pappa hade obegripliga vredesutbrott nar jag var liten. Jag blev
skrackslagen och efterhand hammad, for att inte sidga paralyserad. Nar jag
sedan i vuxen alder far en chef som latt hojer rosten, kommer jag att ga pa
helspann och far inte undan jobbet utan maste alltid knappa in pa
lunchtider och kafferaster for att komma i fatt. En dag ger chefen mig en
gliring for det och hjartat hoppar upp i halsgropen pa mig. Pa kvallen ar jag
upptagen av handelsen, den kommer for mig, jag ser for min inre syn vad
som hadnde i kafferummet och far tillbaka skracken. Fast varre. Det ar som
om jag inte kan halla tillbaka fasan... Plotsligt ar jag inte i kafferummet utan
tillbaka i barndomens kok, helt tillintetgjord av pappas hotfullhet. Kdnslan
klingar av. Jag kan se mitt lilla jag i minnesbilden och dar, for min inre syn,
kramar jag om henne och leder ut henne darifran.

Med den hdar manovern har jag sa att sdga laddat ur ett skrackminne av ett
barndomsfoérhallande. Och jag har upprattat mig sjalv ur en krankning. Det
okar mina forutsattningar att behalla mig lugn fortsattningsvis och vara
narvarande.

Vi kan alltsa paverka vara radslor, 6ka graden av lugn och gora oss mer
brain smarta. Men ju fler skrackfyllda minnen vi bar pa, desto mer
omfattande dr det mentala arbete som vi maste gora for att uppna stabilitet
i lugnet.

Ibland ar radslan inte varre an att vi trots den kan 6va pa de sju
kommunikationsfardigheterna. Nar vi ar raddhagsna och osdkra ar det
viktigt att vi hjalper oss med den typ av handtag som goda regler utgor.

Raddhaga eller misstro mot oss sjalva satter ofta spar i var kommunikation
genom att vi tolkar andras yttringar som riktade mot oss dven om de inte
alls ar det.

Sag att jag haller ett foredrag och du sitter bland dhérarna. Du har en
lakartid att passa och reser dig upp och gar en halvtimme fore avslut. Jag tar
det personligt, du star inte ut att lyssna langre. Jag fastnar i endera av tva
forhallningssatt: ”jag ska minsann se upp med dig i fortsattningen” eller
"typiskt, jag klarade inte det har heller”. Jag blir med andra ord last i en
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fordom som sedan paverkar min kommunikation bade med dig och med
mig sjalv.
[ basta fall marker jag efter ett tag att jag 6verreagerat och tillampar Baileys

femte fardighet, jag tillskriver dig den goda avsikten att du hade nagot att
passa.

En annan av Baileys fardigheter som ofta ar relevant och som kan 6ka
narvaron ror tydligheten. En vanlig otydlighet ar att vi blandar ihop sak och
person.

Det sker till exempel om du kallar mig negativistisk och jag reagerar med
att bli krankt. Nar jag pa det sattet kinner mig krankt som person for att du
invant mot en enskildhet hos mig, da identifierar jag mig med den
enskildheten istallet for att se att den ar nagot jag har, inte nagot jag dr.
Hade jag gjort den distinktionen hade jag formodligen fragat dig om du
kunde ge nagot exempel sa att jag kunde forsta battre vad du menade.

Vi blir valdigt sarbara nar vi pa det dar sattet identifierar oss med vara
enskildheter och yttringar. Och kdnner vi oss sarbara blir vi garderade och
det minska narvaron och tydligheten.

Integritet

[ lugnet och narvaron kdnner vi att vi har oss sjalva, att vi styr 6ver oss.
Ingen annan kan fa oss att reagera pa det ena eller andra sattet savida vi
inte tillater det. Vi har med andra ord integritet.

Vi skyller inte vara upplevelser pa annat och andra. Vi vet att de ar vart
ansvar, och vi vet att andras aktioner och reaktioner ar deras ansvar.

Andra kan forvisso utlésa reaktioner hos oss. Men reaktionerna ar ett
resultat bade av de utlésande faktorerna och av oss som mottagare,
speciellt av det tillstdnd som vi just befinner oss i. Vi medverkar alltsd, om
an oavsiktligt, till reaktionen och kan inte lagga det ansvaret pa nagon
annan.

De foljdreaktioner vi har ar ocksa vart ansvar. I kélvattnet pa den forst
utlosta reaktionen avgor vi vilka valmojligheter vi ger oss sjdlva nar det
gdller att ta in relevant information, tolka den och reagera i slutinden.

Det ar inte bara andra manniskor som kan utlésa reaktioner hos oss. Egna
kanslor, tankar och impulser kan gora det liksom yttre omstdandigheter av
olika slag. Vilka de utlosande faktorerna an ar, ar det vi sjdlva som har
ansvar for reaktionerna.

Det hindrar inte att vi sakligt kan sdga ut ndar ndgon annan utléser
reaktioner hos oss. Vi gor det for medvetenhetens skull och for att ge
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varandra chansen att eventuellt stalla till ratta: "det var inte min avsikt,
forlat” eller "det var inte sa jag menade utan sa har...”.

[ den trygghet som integriteten ger ar det latt att bygga nara, frimodiga och
stabila relationer.

2. Att vara uppmuntrande

Funktionsgladjen i att finnas till och vara verksam ar en inbyggd
uppmuntran i vart varande och gérande. Den uppmuntran som vi star for
inbordes ar inte for att ersatta funktionsgladjen utan for att dela den.

Speglingar, intresserade fragor och annat som ar uttryck fér andras mentala
ndrvaro far oss att kinna oss sedda och forstadda. Det ger kraft och
tillforsikt nar det galler att ga vidare bade med sociala interaktioner och
prestationer.

Ibland kan bedémningar och kritik ligga narmare till hands an
beskrivningar och uppmuntran. Men ocksa sadant kan framféras pa
uppmuntrande satt. Tycker vi oss veta battre kan vi till exempel kosta pa
oss att framfora kritiken i frageform och lamna 6ver at den det beror att
haka pa eller avfarda.

Bekriaftelsebehov

Vid forsta paseende finns kanske inga invandningar mot att vara
uppmuntrande. Men vid ndrmare eftertanke inser vi att vi kan ge naring at
ett osunt bekraftelsebehov.

Ett sddant behov innebar att personen ifraga har en bristande sjalvkansla
och misstror sina egna bedomningar. Det leder till ett beroende av andras
omdomen och till att personen hanfor omddmena till sig sjalv som person.

Det kan kdnnas okay sa lange omddmena ar positiva som till exempel "du ar
fantastisk”. Men ar omdomet istdllet "du ar otydlig” kan det utlosa
sjalvtvivel.

Vi formulerar ofta vara lovord pa ett satt som forleder oss att
sammanblanda det vi har och gér med det vi dr. Istdllet for att saga "du ar
fantastisk” behover vi saga "det du gjorde var fantastiskt” och istéllet for
"du ar otydlig” behover vi sdga till exempel "hur menar du mer precist”.

Nar vi uppmuntrar genom att gora varderingar behover vi alltsa vara
tydliga med att det inte ar personen det galler utan yttringarna. Dem kan vi
vardera och personen kan vi tycka om mer eller mindre.
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Hjdlprop

Manga ganger reagerar vi negativt pa andras yttringar, pa vad de siger, hur
de for sig, hur de presterar och sa vidare. Men vi har sillan insyn i
drivkrafterna bakom. Det kan vara fraga om vilsenhet eller omedvetenhet,
ett satt att straffa ut sig eller ndgot annat olyckligt.

Darfor kan det vara klokt att gora den positiva tolkningen att klantigheten
ar ett rop pa hjalp.

Om vi tagit illa vid oss kan vi till exempel sdga: "Nar du later sa dar arg,
undrar om jag forargat dig, det kdnns viktigt att fa veta...”.

Pa det sdttet uppmuntrar vi inte beteendet men tar det pa allvar och éppnar
for en dialog kring det.

Aven om den andra bara svarar avfirdande: "Nejnej, det var inget!” har vi
gjort vad vi har kunnat for att inbjuda till en dialog. Och ocksa nar svaret ar
avfardande kan vi ha gett den andra en tankestallare med var fraga.

Vi behover i vilket fall som helst inte ta strid utan kan vara néjda med att vi
gjort det moijligt for eventuella sakfragor att komma upp pa bordet.

Nar vi urskiljer ett hjalprop i ett beteende som omedelbart ter sig anstotligt
for oss, kan vi hitta ett satt att visa intresse och darigenom fa del av
inneborden eller avsikten bakom.

Det sdttet behover vi tillampa ocksa pa oss sjdlva nar vi har gjort ndgot som,
i stunden eller i efterhand, inte kdnns bra. Det kan ligga nara till hands med
sjdlvanklagelser och dltanden. Men ett battre alternativ ar att aterkalla
situationen i forestallningen och se och kdnna efter vad vi hade velat gora
eller saga istallet.

Vi behover lata oss genomleva det battre alternativet i fantasin for att lara
oss av misstaget. Kanske hittar vi ocksa pa den vagen ett satt att reparera
eller modifiera reaktioner som vi utldst hos den eller de andra.

3. Att vara tydlig

Tydlighet innebar att vi ar 6ppna med vara upplevelser och att vi haller
fokus. For det behover vi veta var vi har oss och vad vi vill i situationen. Vi
behover gora val och fokusera pa ett foljdriktigt satt.

Det underlattas av om vi kdnner att vi har marginaler att misslyckas och
dandra oss utan att bli fordomda for det. Det vill sdga var sjalvtillit har
avgorande betydelse.

Tydlighet innebar att vi ger oss sjdlva plats pa ett satt som svarar emot vara
behov och malsattningar. Det ar darfor en form av sjdlvhavdelse men inte
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pa andras bekostnad. Vi vill tvartom att tydligheten ska vara 6msesidig sa
att det som ar relevant kommer till uttryck i situationen.

Att halla tillbaka relevanta upplevelser eller att uttrycka det vi vill i negativa
termer, "jag vill inte...”, ar exempel pa otydlighet som riskerar att féra med
sig problem nar sakfragor ska l6sas och samverkan och tillfredsstallelse
skapas.

Negativa kinslopaslag

Det som just upptar platsen i vart inre ar inte nédvandigtvis i samklang
med det som ar pa gang i det yttre. Ett exempel:

Sag att min chef ifragasatter mig pa ett krankande satt mitt i ett Ilonesamtal.
Da behover jag hitta sjdlvkontrollen innan jag svarar, jag behover hitta
tillbaka till "ratt” fokus, namligen 16nen. Nar jag fatt tag i traden igen kan jag
lugnt fraga vad han vill att jag gor for att battre fylla mina funktioner. Hade
jag svarat mer impulsivt hade jag sannolikt borjat orera om orattvisan i
hans tillvitelser och minskat chanserna till Il6nepaslag.

Overslag i negativa kinsloligen kan gora att vi behover hitta ett sitt att
halla undan kanslan, aterfa sjalvkontrollen och ateruppratta fokus.

Sjalvkannedom

Nar vi har sjalvkansla och sjalvtillit ar det latt att vara tydlig. Da kan vi kosta
pa oss att begara betdnketid, formulera om oss, tillsta kidnslor och misstag
etc. DA har vi en sjadlvférankring som ger ett lugn och dirmed en mental
rorlighet som i sin tur ar lugnande. Vi kan hitta alternativ och gora
andamalsenliga val tydliga utan att det sker pa ndgon annans bekostnad.

Med god sjalvforankring kan vi med andra ord ga balansgangen mellan
alltfor stor aterhallenhet & ena sidan och alltfor mycket aggressivitet a
andra sidan. Ett annat satt att uttrycka det dr att saga att vi inte behover ta
till forsvarshallningar.

Forsvar skapar otydlighet. Vissa forsvar innebar dolda agendor och skapar
otydlighet genom att relevant information inte kommer fram. Andra forsvar
ar mer oppet aggressiva och skapar otydlighet genom att avleda
uppmarksamheten. Sakfragorna kommer i bakvatten for affekter och brak.
Forsvar tar alltid tid och kraft fran det som vi vill uppna i vara kontakter
och i vart liv.

Nar vi ar i balans samordnar vi sjalvklart det som vi formedlar via olika
kanaler. Orden kommer att 6verensstamma med mimik, rostlage,
intonation och motorik. Pa det sattet kanner vi oss mer sammanhallna och
blir tydligare utifran sett.
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Vi formulerar oss ocksa mer osokt i jag-termer istallet for i termer av "man”
vilket bidrar till tydligheten. Ogonkontakt, fysisk nirhet, beréring och andra
kontaktande mandévrer kommer ocksa naturligt och forstarker tydligheten i
att vi vill nagot och i vilken anda vi vill det.

Det balanserade forhallningssattet gor oss inte utsldtade och
temperamentslosa. Betecknande ar istallet att kanslouttrycken ar relevanta
och adekvata med tanke pa vad vi vill i sammanhanget. Vi ger sa att sdaga
omvarlden optimal chans att uppfatta vara "har-gar-gransen-reaktioner”.
Vara granssattningar ar overlagda och inga tillfalliga affektutbrott.

Den gyllene regeln

Nar vi inte har tillracklig sjalvférankring utan kanner oss osdkra kan vi
hjalpa oss genom att tanka pa hur vi sjdlva skulle tycka om respektive inte
tycka om att bli bemotta i sammanhanget ifrdga. Det ar i princip att tillampa
den gyllene regeln att vara mot andra som vi vill att de ska vara mot oss.

Det ar ett bra handtag forutsatt att vi kommer ihag att den regeln galler oss
som manniskor med den sarbarhet som vi alla har. Regeln géller inte
nodvandigtvis jag-nivan med alla individspecifika behov som finns dar.

4. Att gora val

Livet ar en serie val som ingen kommer undan. Och ingen kommer undan
ansvaret for sina val. Det borde gora oss angeldgna om att valja sa 6verlagt
och genomtankt som mojligt.

Ett annat argument for samma sak ar att vi genom vara val tar form for oss
sjalva och andra.

Ofta tar radslan for ansvar 6ver oss och far oss att avsta fran att valja. Vi
hanvisar till att om vi inte gor nagot sa har vi inget gjort.

Men ocksa det ar ett val och ocksa av det blir det konsekvenser som vi kan
stallas till svars for trots att vi tycker att vi avsagt oss ansvar.

Ibland gor radslan for ansvar att vi hdller oss omedvetna om att vi
overhuvudtaget gor val.

Vi haller till exempel ofta pa med varderingar och jamforelser utan att se
det som ett val. Bland annat jamfor vi oss sjalva med andra och kan uppleva
att vi kommer till korta och blir missnéjda. Kanske ser vi inte ens
jamforandet som nagot vi haller pa med. Istdllet framstaller vi det for oss
sjalva som fakta och konstaterar att livet ar orattvist och att vi ar offer for
orattvisan. Det ar inte ndgot som vi haller pa med och kan géra nagot at.
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Vi fritar oss pa det har sattet fran ansvar. Vi valjer att forhalla oss som om
verkligheten dr som den ar oberoende av oss.

Det finns forvisso ndgot dar som ar oberoende av oss. Men det vi upplever -
var verklighet - ar en produkt av det dar ndgot i samverkan med vara yttre
och inre sinnen. Vi kan inte exakt avgrdansa det som vara sinnen bidrar med.
Det vi vet dr att vi ar medskapare till det vi upplever och att vi darfoér har ett
ansvar bade for upplevelseinnehallen och for hur vi anvander dem.

Hur valgrundade vara val an ar kan oférutsedda saker alltid ske. Det som

s&g ut som ett vil férberett och motiverat val kan sluta illa. Aven om vi d&
inte orsakat missddet kan vi kdnna ett ansvar att sa langt det gar bidra till
att reparera skadorna.

Det finns alltsa en bakgrund till att vi kan ha svart att acceptera att livet ar
en serie val och att vi inte undkommer valen och det tillh6ériga ansvaret.

Ett tecken pa motstandet kan vara att vi upplever oss som offer for det vi
kallar verkligheten och inte som medskapare. Da har vi anledning att fraga
oss: "Vem ar det dar eviga offret egentligen?”

Pa den vagen kan vi i basta fall fa syn dels pa bakgrunden till offervarandet,
dels pa var radsla att vara motsatsen till offer, ndamligen en manniska med
kompetens, valmojligheter och ansvar.

Brain smart

Att soka och identifiera positiva valmojligheter ar brain smart. Det utléser
endorfiner i hjarnan som reducerar vara stressupplevelser och 6kar
motivationen, tillforsikten och kreativiteten.

Nar vi daremot upplever att vi inte har ndagra valmojligheter utan ar
hjalplosa offer producerar hjarnan norepinefrin. Det ar en substans kopplad
till hjarnans alarmsystem med negativ inverkan pa motivation och
effektivitet.

Vilja tolkning
Vanliga val galler hur vi tolkar den information som vi tar in.

Vi kan ha forhallningssattet att vi inte tolkar, att ord och handlingar ar
entydiga!

Det ar ett misstag, ord och handlingar ar oftast mangtydiga, kan formedlas
pa manga olika satt och ramas in av manga olika sammanhang som fargar
dem. Hur vi hor och forstar verbala budskap och hur vi uppfattar
handlingar ar sjalvklart en tolkningsfraga som kan vara olika problemfylld
olika ganger.
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Om vi ar tveksamma till hur vi ska tolka den information vi tar emot, ar det
en god idé att valja att stalla fragor for att fa klarhet. Och om vi har
anledning att undra 6ver hur vi sjalva blir uppfattade ar det ocksa en god
idé att fraga, till exempel: "Vad horde du mig sdaga?”, "Hur forstod du det?”.
Med sddana fragor i tid kan vi undvika missforstand och konflikter.

Nar konflikter anda uppstar behover vi ofta vilja att direkt bena ut och
tydliggora vilka aspekter och motsattningar som finns. Detta for att undvika
att vi pratar forbi varandra eller kanske bara bygger upp en konflikt for att
fa leva ut kdnslor som i grund och botten hér hemma nagon helt
annanstans.

Vara val kan gdlla annat dn tolkningar, bland annat strategier och
forhallningssatt och hur vi 6verhuvudtaget konfronterar oss med
omvarlden. [ extremerna kan vi skapa bade kaos och fortryck och fa
anledning att begrunda vilken makt vi har till vilket pris.

Visdomsordet att vi kan leda hasten till vatten men dricka maste den géra
sjalv, kan bli aktuellt. Inte minst i barnuppfostran:

— Det ar laggdags nu, du maste plocka undan dina saker.

— Inte nu.

— Jag hor att du inte vill men att sova ar livsviktigt och nu ar det dags!
Du kan vadlja om du tar dom sma Kklossarna forst eller dom stora forst.

— NE]J! (borjar kasta omkring klossarna)

— Du far valja, vilka klossar ska i ladan forst?

— Du kan inte tvinga mig!

— Det ar sant. Men somnen ar en nodvandighet som varken du eller jag
rar over. Det val som du har just nu galler hur du plockar undan dina
klossar.

Att halla pa att lugnt upprepa valmojligheten leder i basta fall till att Junior
borjar plocka undan. Eller ocksa kommer bade klossar och slag haglande
over Senior. Eller kanske lagger sig Junior pa golvet och sparkar och skriker
eller gor ett forsok att slanga sig pa dérren och férsvinna.

— Du har helt ratt, Junior, jag kan inte tvinga dig utan det ar du som
valjer om du vill samarbeta eller inte.

Senior lamnar arenan och hoppas pa det basta. Om det intraffar blir det
ovationer, "tdnk sa bra for dig att du har sa mycket ordningssinne och
energi, det ar precis vad man behover i livet”!

[ exemplet lyckades Senior vara bade respektfull, begriplig och tydlig. Det
ger Junior en god chans att sansa sig och nappa pa maéjligheten att
samarbeta.
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Men utgdngen kan ju bli en annan. Junior kanske fastnar i att skrika och
kasta klossar. Da behover Senior tdanka till och kdnna efter och ga nara
Junior, kanske ta kroppskontakt lite mjukt och icke-tvingande:

— Hur ar det fatt, Junior, ar du inte trott?
— Jagar arg!
— Vad ar du arg for?

Junior borjar grata och berattar att han blev krankt pa dagiset, forst av en
kompis och sedan av froken som inte trodde pa honom...

Senior lyssnar och fragar vidare, later Junior beratta och uppratta sig sjalv
fran krankningen genom att fa Seniors uppmarksamhet och stéd. Det blir
ett lugnande mote som gor att Junior sedan kan kdnna av sin trotthet och ga
1 sang.

Det galler att vara dppen for alternativ och inte ga pa skenor i ivern att vara
tydlig och konsekvent. Men alla omsadlingar behover vara respektfulla och
begripliga for mottagaren och bygga pa sa medvetna och hallbara val som
mojligt.

Om vi istéllet later oss drivas av radsla finns risken att vi hemfaller at att bli
som domptorer. Vi tar till piskan. Tvang och vald eskalerar tills vi tvingas
kapitulera, kanske med ett aggressivt "skyll-dig-sjalv”. Vi har skapat en
Klyfta och i varsta fall ar det svart att aterfa fortroende och god kontakt.

Ar vi radslostyrda kan vi ocksd vara uppgivna fran bérjan och aldrig ta
ndgon strid. Vi 6verger andra och sammanhanget med hanvisning till att det
blir som det blir. Vi tillmater oss ingen betydelse och ser inte vart
overgivande som ett svek. Men det har konsekvenser likafullt, vi behover
delta och satta granser, inte minst i barnuppfostran.

Barn i en otrygg miljo kan spdra ur och bli klamrande och testande och
manipulativa pa olika satt. De kommer att reglera kontakten mer utifran
skyddsbehov dn narhetsbehov. De hittar olika satt att dra till sig
uppmarksamhet eller undkomma uppmarksamhet. De kommer till exempel
att forarga omvarlden med sitt tjat eller med sitt satt att sitta som klistrade
vi ndgon skarm.

Deras ledstjdrna ar "vad som helst bara jag har kontrollen”. Det dr en
lasning som kan bli ett handikapp upp genom aren och forsvara sjalva
viljandet och valjandet och s6kandet efter valmdjligheter.

Forsonlighet

Vi kan alltid valja fel och ha storre eller mindre ansvar i sammanhanget
beroende pa hur fortdnksamma vi varit och vad vi avsett. Det giller for oss
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alla. Vi maste nodvandigtvis valja och nu och da blir konsekvenserna
oforutsedda och mer eller mindre negativa.

Det har ar ett livsvillkor som gor att vi behover vara forsonliga bade mot
oss sjalva och andra. Vi behover alla kunna erkdnna sadant som vi gett
upphov till och hitta satt att forsona oss med det utan att forminska
ansvaret och utan att forsumma att reparera det som gar att aterstalla.

En viktig distinktion i sammanhanget dr den mellan att vara orsak till ndgot
och att ha skuld. Vi kan orsaka katastrofer oavsiktligt och vara utan skuld
men vi kan ocksa hjadlpa olyckan pa traven eller avsiktligt skapa nagot
negativt och irreparabelt. | de senare fallen har vi skuld genom var
tankloshet eller var kalkyl.

Manga ganger altar vi skam- och skuldkanslor och verkar vara renons pa
forsonlighet.

For att dstadkomma forandring i ett sddant lage, kan vi behéva lata
kdnslorna vagleda oss bakat i tiden och visa oss minnena av erfarenheter
som fatt oss skam- och skuldtyngda. Vi behover fa fram bilderna for att
omprova de reaktioner vi hade. Vilka valmojligheter hade vi? Hur rattvisa
och forstaende var tillvitelserna? Vad gjorde att de kom att pragla oss i sa
hog grad? Vilka var vi dar och da? Vad vill vi har och nu férmedla till vart
utsatta jag? Vad hander om vi faktiskt verkstaller det for var inre syn?

Pa den vagen kan vi forlésa oss ur det fortryck som det forgangna och
gamla drivkrafter utovar 6ver oss har och nu. Det gor oss battre rustade att
vara narvarande, livsbejakande, tydliga och ansvarsmedvetna.

5. Att se den goda avsikten

Vi vet av egen erfarenhet 1) att avsikterna kan vara flera bakom ett och
samma handlande, 2) att det kan finnas omedvetna drivkrafter som ar
avgorande for forhallningssatt och beteenden.

Mot den bakgrunden valjer vi hur vi forstar andras handlingar.

Att hitta en god avsikt behover inte innebdara att vi fornekar sddant som ger
oss negativa intryck, som kanske till och med sarar oss. Ibland kan vi ha
fortroendet att direkt prata om reaktionerna och fa dem ur varlden. Ibland
ar det inte lage att gora sa och da ar det battre att visa tilltro dn misstro, att
sa att sdga ge den andra en andra chans.

Det befriar oss fran den stress som misstron ger oss och vi signalerar till oss
sjalva att vi klarar av att utforska kontakten och satta de granser vi vill. Vi
lugnar oss med andra ord och ger oss darmed basta mdéjliga forutsattningar
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att skaffa oss ytterligare information for att veta battre vad vi har att géra
med.

Misstro

Det vi alla innerst inne vill ha ar fredliga och framkomliga relationer. Alla
behover inte vara ndra och karleksfulla men alla ska helst vara sadana att
eventuella problem kan l6sas i en saklig anda.

Det som satter kdppar i hjulet for framkomligheten och sakligheten ar vara
forsvar. Forsvaren innebar att vi oreflekterat generaliserar och beter oss i
nuet sdsom det var befogat att vi betedde oss i daet. Férsvaren ar med
andra ord en form av fordomsfullhet.

Det ar nagot i situationen som paminner om daet och utléser férsvaren pa
ett narmast reflexmassigt satt. Ett exempel:

Jag sager "det ar varmt” och du gar i taket och skriker att jag jamt kritiserar,
"nu ar du dar och pastar att jag har elementen pa for hog varme”.

[ det forgangna har du fatt mer an nog av kritik, du kdnner dig standigt
utsatt och gar oreflekterat i forsvar.

Du far dig en tankestdllare nar jag upprepar vad jag sa och tilldgger att jag
var pa vag att ta av mig koftan, jag hade ingen tanke pa att klandra dig. Du
gor din reaktion till ditt problem och fritar mig fran skuld i sammanhanget.

Genom att du far syn pa din 6éverkanslighet skiljer du ut den som problemet
i sammanhanget och kan ta tillbaka att du tillskrev mig en ond avsikt. Vi kan
ateruppta det vi pratade om och aterstalla flytet i kommunikationen.

Skulle du istéllet, helt bradmoget, ha bestamt dig for att kora ut mig ur
huset, hade det hela sannolikt lett till ett mer eller mindre utdraget
avstandstagande. Vad vi pa sa satt gatt miste om kdnner vi inte till.

Det vi daremot vet ar att du har forstarkt din misstro mot dig sjalv. Du har
sagt dig att du inte skulle klara av att styra samspelet med mig pa ett for dig
acceptabelt satt.

Vi behodver paminna oss att vi har forsvarshallningar och att de lagger sig i
var kommunikation pa negativa satt savida vi inte ar observanta och bland
annat tillvaratar speglingar som vi far.

6. Att visa medkinsla

Det ar lattast att ha medkansla med oss sjalva och andra nar vi kdnner att vi
kan acceptera saker och ting som de ar. "Acceptera” betyder da inte
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"godkanna” utan snarare “ta emot och kunna vara med att just nu ar det just
sa har”.
Den 6ppenheten underlattar for oss att skifta perspektiv, att leva oss in i

egna vaxlande belagenheter och forsatta oss i andras infallsvinklar.
Inlevelsen ar i sin tur en forutsattning for medkansla.

Avarterna

Att formedla medkansla ar inte detsamma som att bli medlidsam och
beklagande. Det ar istdllet att ta del av den andras kanslor och bekrafta
dem. Men det dr ocksa att se och spegla relevanta styrkor och 6ppningar
hos den andra och pa det sattet formedla tillforsikt.

Om det positiva forhadllningssattet bygger pa inlevelse ingar respekt for
svarigheterna. Men om inlevelsen saknas blir medkanslan latt hurtfrisk,
"ryck upp dig”. Eller beskaftig, “bara du gor si och sa...”. Eller ett clownartat
pill under hakan: "kom igen nu, tosen”.

Det finns manga satt att ge sken av medkansla fast det egentligen ar fraga
om avfardanden i olika former.

Riktig medkansla forutsatter narvaro och engagemang, att vi lyssnar in,
speglar, bekraftar det vi hort och forstatt och uttrycker var inlevelse. Ett
medkannande mote ar i hog grad ett mote kring delade kdnslor utan att
bedomningar och férsvarshallningar kommer in. Att det kdanns fritt och
tilldtande ar en forutsattning for att effekten ska kunna vara lugnande och
underlatta for den som har problemet att komma fram till acceptans.

Utveckling av medkinslan

Under var allra forsta tid i varlden har vi inga granser kring oss sjilva. Det
som ar i omvarlden flyter ihop med det som ar inombords, omvarldens
kdnslor ar vara. Pa ett satt skulle vi kunna siga att vi aldrig ar sa
medkdnnande som da. Men det ar pa ett omedvetet och hjalplost satt.

Det dréjer bara nagot ar tills vi urskiljer vad som ar vara reaktioner och vad
som dr andras. Av medkansla kan vi racka 6ver var egen docka till den
ledsna kompisen som kanske inte alls grater efter ndgon docka. Men i den
aldern ar vart perspektiv helt egocentriskt, vi ger det vi sjdlva just
uppskattar.

[ forsta skoldldern dokumenterar vi medvetenhet om olika perspektiv dven
om vi inte precis formulerar det sa for oss. Vi fragar vad kompisen ar ledsen
for, vi gar in for att lyssna, forsta och ta del. Det finns en 6msesidighet.

Den 6msesidigheten vidgas sedan allteftersom vara forestallningar om
varlden vaxer. Sd smaningom kan vi kinna medkansla med lidande
manniskor i viarldsdelar som vi inte ens besokt.
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Nar vi sjalva under uppvaxten fatt medkansla vaxer vi alltsa successivt ur
var egocentricitet och blir alltmer kringsynta och medkdnnande. Men ju
mindre medkansla vi har bestatts desto storre ar risken att vi forblir kvar i
egocentriciteten.

Med ratta, kan vi tycka, for vi behover oss for oss, for att hela oss och bli i
skick att leva jambordigt.

En del av oss som inte fatt adekvat medkadnsla som sma utan mott
aterhallenhet eller kallsinne, kan sld over at motsatt hall. Det innebar att vi
vander oss sjdlva ryggen och ger oss han at att vara duktiga och utgivande
for annat och andra. I omvarldens perspektiv framstar vi som klippor i
tillvaron dnda tills sjalvovergivandet kommer ifatt oss. Da behover vi
overge varlden for ett tag och dgna oss at att att fa kontakt med vart
akterseglade jag. Att barga det tillbaka till oss ar forutsattningen for att fa
kraft att ga vidare pa ett hallbart och jambordigt satt.

Barndomssviter

Att forbli Iast i egocentricitet ar en form av stympning. Vi blir rigida och
smalspariga pa ett satt som inte svarar mot den potential vi har. Oppenhet
och rorlighet minskar och darmed var féormaga att skifta perspektiv, leva
oss in och kdanna medkansla.

For att undkomma stympningen behéver vi under uppvaxten fa uppleva att
vi ar dlskade precis sa som vi ar. Vi behover fa speglingar och bemo6tanden
som hjalper oss att se och tycka om oss sjalva och att vilja oss sjdlva val. Mer
specifikt behover vi lara oss att benamna, ha och hantera vara kanslor och
behov. Och vi behover bli medvetna om att andra har reaktioner
motsvarande vara egna.

Men vi har haft de barndomar vi har haft, det historiska kan vi inte andra.
Det vi kan andra ar hur vi har praglats av historien. Vi - var och en av oss
och ingen annan - kan aterkalla och dndra minnen och praglingar.

Reparation
Nar vi ska reparera oss behover vi rikta var medkansla mot oss sjalva.

Vi behover fa syn pa vara olika satt att fortrycka oss sjalva och pa
bakgrunderna i var historia till dessa fortryck. Att se fortrycken - deras
innehall och granser och historiska rotter - ar en forutsattning for att
kunna lamna dem. Den medvetenheten ar ofta smartsam och knappast
nagot vi bemodar oss om savida vi inte har medkansla med oss sjdlva och
det lidande som fortrycket innebar.
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7. Att ridkna med konsekvenser

Livet ar en standig foljd av val och alla val har konsekvenser - det ar ett
livsvillkor som vi behover hantera.

Vi har ordningar i form av rutiner, konventioner, regelverk, lagar och
forordningar som ett ramverk for vara val. Men hur vi anvander oss av
ramverket faller tillbaka pa oss sjdlva. Vi har ansvar for vara val och far ta
konsekvenserna.

Det kan kdnnas 6vermaktigt och utmanande. Vi behéver mycket sjalvtillit
for att se det har livsvillkoret i vitogat och anamma det pa ett medvetet och
overlagt satt. Inte minst behover vi lara oss att skilja pa konsekvenser som
ar opersonliga och bestraffningar som ar personliga.

Utifranstyrning

Den lardomen forsvaras om omgivningen ar hotfull och straffande. Om vi
standigt hotas med stryk och indragna néjen, om vi far hora att vi ar
klantskallar och oméjliga och bara till besvar, och att vi ska ha klart for oss
att livet ar ett lidande, det finns fallgropar, baciller och all mojlig
bedraglighet - da lar vi oss att livet hdanger pa andra och pa
omstandigheterna.

Det ger oss angest och var hjdrna blir upptagen av 6verlevnad. D3 betjanar
den oss inte sa bra nar det galler att gora distinktioner, hitta valmojligheter
och mobilisera mod att vara 6verlagda och ta ansvar.

Vi kan till och med komma att blunda for att vi har valmojligheter.
Konsekvenstiankandet blir 6verhuvudtaget inte aktuellt. Istallet kommer vi
att forhalla oss som om vi maste ratta oss efter omvarldens ska, bor och
maste annars bestraffas vi. Vi blir snarare offer for ett 6de dn chefer over
vart liv.

Inifranstyrning

Alternativet dr att vi som sma moéter andra attityder dar utmaningarna
doseras sa att vi har en rimlig chans att klara dem och dar aterkopplingen
alltid ar positiv: "Ingen fara, det finns fler mojligheter. Sa fort vi gor nagot,
hiander ndgot, men vi kan ju inte ldgga handerna pa ryggen for det utan far
hitta ett annat satt...”

[ det har senare fallet har vi har vi chansen att behalla vart lugn. Vi far veta
att varlden inte gar under for ett misslyckande, att vi ar betrodda och far
flera chanser. Vi kan behalla sjidlvrespekten och sjalvtilliten och intressera
oss for vilka valmojligheter vi har och vad de kan leda till. Vi kan med andra
skola vart konsekvenstankande.
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Att se alternativ och tianka i termer av konsekvenser ar ett reflekterande
som vi forlagger till vart inre. Det forankrar oss i oss. Vi kdnner att vi styr
oss inifran och att vi avgor hur vi later annat och andra paverka oss. Vi tar
med andra ord ansvar och skyller inte vara handlingar och deras
konsekvenser pa nagon annan.

Tidiga erfarenheter kan alltsa latt bli avgérande for hur vi kommer att ta
ansvar for oss och vara liv..

Zombies

Later vi oss styras utifran, blir vi i extremen zombies. Vi gar som pa skenor.
Ibland kommer vi pa oss och kan undra om vi faktiskt ldste dorren eller hur
vi kom till jobbet egentligen. Vi skoter saker och ting utan att vara
narvarande.

Det ar kanske energi- och tidsbesparande och alldeles ofrankomligt ibland.
Men det blir likafullt fel om det innebar att vi fritar oss fran ansvar och
hamnar i en offerroll. Ett exempel:

Nar vi upplever att vi misslyckas kan vi utan betankande fastna i
forbannelser och klaganden 6ver var eviga otur. Vi gor oss till offer for
oturen och ser oss inte som aktorer med ansvar att lara av misslyckandet.

Vi kan utan narmare eftertanke programmera oss pa manga olika satt.

Om jag till exempel ar konfliktradd kan jag konstatera det och géra om det
till ndgot lovvart: "Jag ar ingen brakstake, brdk leder ingen vart”. Utan
vidare resonemang har jag programmerat in att jag ar fredlig och att
konflikter ar brak.

Jag tittar inte forutsattningslost pa min radsla och pa konflikter, jag gor inte
klart for mig olika inneborder och konsekvenser utan forhaller mig som om
det inte finns alternativ, det vill siga som om det inte finns valmdjligheter.
Jag ser inte efter vad exakt som gor mig radd och vilka mojligheter jag har
att forandra radslan eller hantera den. Och jag ser inget gott i konflikter, jag
ser inte att det kan vara en vinst att fa sats och motsats till syntes.

Andra satt som vi har att frita oss fran ansvar ar att sluta upp kring
fordomar, konventioner, trender, det politiskt korrekta etc. Eller vi kan soka
tillhorighet i sammanslutningar dar vasentliga val ar gjorda och fastlagda i
mer eller mindre enkelriktade trossystem och ideologier.

Nar vi ar radda att ta ansvar finns risken att vi ordnar in oss inom
forenklade ramar for det kdanns tryggast.
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Reflektion

Konsekvenstiankande ar reflektion som innebar att vi forankrar oss i oss
sjalva och slapper omvarlden for en stund. Det forutsatter viss trygghet
bade med oss sjdlva och med omvarlden.

Om vi inte fatt den tryggheten med oss fran start kan vi férvarva den. Men
det kraver i sin tur att vi tilldter oss att fokusera pa oss sjalva.

Det kan kdnnas som ett alltfor stort risktagande om vi vant oss vid att ga i
omvarldens ledband. Det kanske maste till en kris och ohallbar situation for
att vi ska vaga ta steget. Eller det kanske maste till en respektfull omvarld
har och nu som stod.

Med respekt formedlar vi till varandra att vi alla ar liv av livet och darmed
jambordiga. Men vi formedlar ocksa att vi trots den likheten ar unika och
har unika bidrag att komma med. I den meningen ar vi ocksa jambordiga
och betydelsefulla.

Det stimulerar vart reflekterande, vi kan utbyta erfarenheter, dela
perspektiv, peka ut mojligheter for varandra och éverhuvudtaget lara av
varandra. Pa det sattet blir det tydligt att &ven om valfrihet och ansvar for
konsekvenserna kan vara tungt, sa ar det en tyngd som vi delar. Och nagot
som vi ocksa vitaliseras av.



