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Konflikter som yoga. Hur man anvédnder sina
vardagskontlikter for att utvecklas som méanniska

Sammanfattning: Artikeln presenterar en konkret och vardagsnéra vig till medvetandeutveckling
genom arbete med personliga konflikter. Den riktar sig framst till personer som ser personlig
utveckling som en viktig del av livet och &r beredda att arbeta med sig sjdlva. Syftena dr tva: dels
att synliggora sambandet mellan medvetandeutveckling och vardagskonflikter, dels att foresld
praktiska riktlinjer for hur man kan anta de utmaningar till utveckling som personliga konflikter
erbjuder. Jag identifierar 15 dimensioner av medvetandeutveckling, vilka har tvé egenskaper
gemensamma: dels utgor de viktiga aspekter av utveckling under vuxenlivet, dels sétts de fardigheter
som beskrivs av dimensionerna pa prov i konfliktsituationer. P.g.a. dessa tvd egenskaper kan
dimensionerna anvéndas for att formulera riktmérken for vart vaxande. Varje dimension beskrivs
pa ett praxis-orienterat sitt, t.ex. genom att formulera konkreta “varningssignaler,” ett antal fragor
att stalla sig sjdlv, samt forslag till 6vningar.

Skillnaden mellan en virldslig persons och en andligt praktiserandes
hdllningar i livet dr att den varldsliga personen alltid ser fenomen
som genom ett fonster, domer den yttre upplevelsen, medan den
praktiserande anvinder upplevelsen som en spegel for att stindigt
undersoka hans eller hennes eget inre i minsta detalj, att utforska var
de starka och svaga sidorna finns, i syfte att utveckla de forra och
eliminera de senare.

Chagdud Tulku (1993), "Gates to Buddhist Practice,” p. 22.

Medvetenhet i umginget med konflikter — En vig till utveckling? '

Denna text presenterar en konkret och vardagsnédra vag att utvecklas som ménniska
genom omsorgsfull bearbetning av de konflikter vi alla méter i vdra vardagsliv.
Jag erbjuder en rad forslag kring hur de utmaningar som konflikter tillhandahaller
kan behandlas som mojligheter till personlig transformation. Den ldsare som jag
hade i sinnet nér jag skrev detta dr en person som redan gjort utveckling till en
viktig del av livet, och som &r intresserad av praktiska foérslag. Det kommer nog
att bli uppenbart i senare avsnitt att jag dr overtygad om att utveckling av
medvetande och fardigheter som kriver stor ndrvaro och sjélvinsikt dr ett viktigt
bidrag till en positiv férdndring av samhdéllet som helhet. Denna text behandlar
inte konflikthanteringsmetoder som sddana, men de teman som tas upp héar ar
centrala for varje langsiktig strategi for forebyggande och 16sande av konflikter.
Jag anvénder uttrycket "konflikter som yoga" som rubrik fér den ansats jag
presenterar hér. Det finns ett sirskilt syfte med det, ndmligen att erbjuda en slags
bild fér en grundinstéllning till konflikter som jag tror kan vara mycket véardefull

' Texten har forbittrats avsevart genom konstruktiva kommentarer kring tidigare engelska och
svenska versioner av Reiner Steinweg, Eva Maringer, Barbara Kuhlmann, Trudie Redding, Irene
Karpiak, Russ Dumke, Tone Forsund, Hikan Kellgren, Anna Cassilly, Bob Rea, Michele Gregoire,
Robert Fisher och flera andra.
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bade pa for oss sjdlva som individer, och i sociala sammanhang. "Yoga" &r i den
indiska traditionen ett system av végar till andlig utveckling. De olika formerna
av yoga (t.ex. hatha, kriya, kundalini) &r i grund och botten systematiska samlingar
instruktioner for att underldtta medvetandeutveckling? De indiska yogaskolorna
lagger tonvikten vid de andliga aspekterna av utveckling, dvs. transcendens. Mitt
perspektiv betonar integrationen av medvetandeutveckling i det dagliga livet, och
ar darfor mer fokuserat pd att utveckla var identitet och vara fardigheter i ett
socialt sammanhang. Jag ser det &ndd som en form av yoga, en yoga inriktad pa
ett i djupaste mening medvetet umgidnge med andra ménniskor.

Ordet "yoga" har samma sprakhistoriska rot som svenskans "ok" och engelskans
"yoke." Grundbetydelsen i ordstammen &r "att férena." Jag tycker dock att bilden
av oket ocksd formedlar ndgonting annat, ndmligen att medvetandeutveckling
kan vara ett hdrt arbete. Om vi tar personlig transformation pa allvar maste de
flesta av oss vara beredda till en ordentlig anstrangning. Konflikter mobiliserar
ofta (i alla fall i sina tidiga faser) mycket energi, och darfor kan de i gynnsamma
fall vara utmarkta tillfdllen till att arbeta med sjélvinsikt och medvetandeutveckling.
Exempel pa konflikter som kan vara lampligt "arbetsmaterial” &r konflikter om
arbetsfordelningen pa jobbet, konflikter i en forening om vilka mal som ska
prioriteras, eller familjekonflikter om frustrerade behov, barnuppfostran eller
fordelningen av hushallsbestyr.

De konflikter dér vi sjdlva dr en av parterna dr mycket speciella foreteelser i
livet. Liksom nér vi blir forédlskade, sd griper konflikterna tag i oss pa ett dramatiskt
sdtt och sparkar ut oss ur vara vanliga rutiner till en mycket intensiv interaktion
med andra minniskor. Konflikter handlar nastan alltid om teman som, medvetet
eller omedvetet, upplevs som viktiga av parterna. Darfor dr konflikter viktiga
"visare" som pekar ut vad vi dr identifierade med i var nuvarande fas i livet, var
motivation och var identitet. Konflikter visar oss, genom de kénslor de vacker,
vad vi verkligen tycker &r viktigt, snarare dn det vi sdger nér vi presenterar var
egen sjalvbild.

I konflikter sitter vi fast. Ndgon annan stdr ivagen for oss, och hindrar oss fran
att f4 nagot vi sétter varde pa (att fa vara ifred, t.ex.). Denna kéinsla av att sitta
fast, vara blockerad, mobiliserar i forsta skedet av konflikten vara kinslor, och vi
blir starkt motiverade att leta efter en utvdg ur dilemmat. Vi kanske vill att motparten
helt enkelt ska forsvinna, eller fordndra sig, men det hédnder inte si ofta. Om vi
anvander var uppmarksamhet aktivt ndr vi har egna konflikter kan det bli majligt
att faktiskt anvianda blockeringen och den energi konflikten vécker till att ta oss ur
gamla reaktionsmonster och vdxa som ménniskor. Om blockeringen bestar under
lang tid &r risken stor att vi resignerar och inte har ndgon energi till f6randring
alls. Darfor kan akuta konfliktsituationer vara ett tillfdlle som maste fdngas i flykten.
Den konstruktiva potentialen finns sa lange energin ar tillganglig for oss.

I allvarliga konflikter krackelerar var omsorgsfullt polerade fasad, och vi tvingas
std 6ga mot 6ga med var existentiella situation pa sédtt som ibland dr mycket
smartfyllda. Om vi har lurat oss sjdlva genom att bygga upp idealiserade sjdlvbilder,

2 “Yoga is thus the generic name for the various Indian paths of ecstatic self-transcendence, or the
methodical transmutation of consciousness to the point of liberation from the spell of the ego-
personality.” Feuerstein, 1989:15.
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sd kan det handa att konflikten tar ner oss pa jorden och visar precis var vi stdr
nagonstans — i alla fall om vi dr beredda att se oss i den spegel konflikten haller
fram. Detta dr ocksa en mycket virdefull egenskap hos konflikter: de utmanar oss
att se vara egna falska forestédllningar om oss sjdlva i vitdgat. For ndgon som é&r
seridst intresserad av att bli en autentisk ménniska dr denna funktion ovarderlig.
Konflikter dr ocksa relevanta for medvetandeutveckling pa ett annat satt. I det
kraftfalt som en eskalerande konflikt utvecklar utséitts vi f6r krafter som kan fa oss
att regrediera till mindre mogna sétt att fungera. Om vi forlorar fattningen, d.v.s.
inte riktigt &r med, riskerar vi att falla in i oreflekterade reaktionsmonster som
ligger ldngt ifran det vi egentligen vill std for. Det kan t.ex vara rd impulsivitet
eller krankande beteendereflexer. En viktig del av formédgan att motstd de krafter
som sveper ivdg en in i regressiva beteenden dr att kunna kdnna igen de tidiga
tecknen pd konflikteskalation i oss sjdlva. Kan vi ldgga marka till sddana signaler
pa ett tidigt stadium, sd kan vi stdrka var férmdga att motsta det regressiva tryck
som sa ofta utvecklas i eskalerande konflikter.

Som du kanske har markt redan vill jag hédr forséka omformulera
forestdllningarna om vad en konflikt dr f6r ndgot. Pa engelska finns det ett ord
som heter “reframing.” Det betyder att ge ndgot en annan ram, d.v.s. att sétta in
ndgot i ett annat sammanhang dn man gjort tidigare. Man kan da upptédcka nya
sidor och majligheter hos en gammal van foreteelse. Vad géller konflikter sa tror
jag att en sddan omformulering av vad konflikter kan vara f6r oss dr ldngt viktigare
an de konkreta forslag och riktlinjer jag presenterar i de f6ljande sidorna. Om vi
lyckas med att fordndra det sitt vi upplever konflikter, fran att se dem som besvirliga
och olyckliga incidenter i vdr annars trevliga och vilordnade tillvaro, till att ocksa
se de mojligheter konflikten kan erbjuda som ett verktyg for transformation, da
kommer verkningarna i vara liv att bli djupgdende. “Konflikter som yoga” handlar
inte om att bli av med konflikterna, inte heller att magiskt férvandla dem till
skojiga dventyr. Det handlar om att anvdnda dem som verktyg i var
utvecklingsprocess, &ven om de ibland skir djupt och dr smértsamma.

De konkreta syftena med denna skrift &r att dels synliggéra sambandet mellan
vardagskonflikter och personlig utveckling, dels att foresla praktiska riktlinjer for
hur man kan arbeta med de utmaningar konflikter erbjuder. Genom en omsorgsfull
genomgdng av litteratur kring utvecklingspsykologi i vuxenlivet och konflikt-
hantering, samt genom egen forskning och praktiska erfarenheter av att arbeta
med konflikter, har jag identifierat 15 dimensioner av personlig utveckling?’ Dessa
15 dimensioner har tvd egenskaper gemensamt: (1) de utgor viktiga aspekter av
psykologisk utveckling i vuxenlivet, och (2) de fardigheter som finns inom dessa
dimensioner sétts pa svara prov i konflikter. Dessa tvd egenskaper innebér att de
15 dimensionerna kan anvdndas for att formulera ‘riktmédrken” som kan vara
vardefulla i vara forsok att vixa och utvecklas. Jag har forsokt beskriva varje
dimension péa ett vardagsndra sitt, t.ex. genom att formulera konkreta ‘varnings-

> De viktigaste kéllorna har varit Glasl (1997), Wilber (1980, 1981, 1995), Wilber, Engler, Brown
(1986), Kegan (1982, 1994), Habermas (1976, 1981), Loevinger (1976), Kohlberg (1969, 1971), Neumann
(1970, 1990), Oesterdiekhoff (1992), Spillmann & Spillmann (1991), Trungpa (1973) och Whitmont
(1982). Efter att ha skrivit den forsta versionen av artikeln fick jag tillgdng till Reiner Steinwegs
och Eva Maringers rikhaltiga studie av konstruktiva férhallningssétt i konflikter (Maringer &
Steinweg, 1997). Deras ansats dr i manga avseenden lik den som ligger till grund f6r min artikel.
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signaler’ och ett antal frdgor man kan stélla till sig sjalv.

I de tvd foljande avsnitten ger jag en bredare bakgrund till de konkreta
riktlinjerna som foljer i senare avsnitt. Jag ska ta upp ndgra allmidnna synpunkter
pa utveckling i vuxenlivet, sdrskilt kring vad ‘egot” dr for ndgot, och hur man kan
fa syn pd hur det arbetar. Om du &r ivrig att ta itu med de mer praktiska sidorna
av att anvanda konflikter for personlig utveckling kan du hoppa 6ver de nésta tva
avsnitten, och kanske komma tillbaka till dem senare.

Négot om utveckling under vuxenlivet

Den ansats jag presenterar hir &r fast forankrad i ett utvecklingsperspektiv. Vi
manniskor har en enorm utvecklingspotential, som inte pa ldnga vagar ar uttémd
i tondren. Det finns mycket patagliga majligheter for kvalitativa forandringar av
vart sétt att vara, tdnka och kdnna under vuxenlivet, och sddana forandringar kan
gora en radikal skillnad i hur en person umgds med sig sjdlv och med andra
manniskor. Mdnga forskare har studerat stadierna i den vuxna individens utveckling
i detalj.* En sak som &r uppenbar om man tar del av denna omfattande forskning
ar att personlig utveckling &r inte bara relevant for individens sjélvférverkligande,
utan dr ocksd en oerhort viktig faktor for att avgora vilken sorts sambhalle vi har.
Vdra sétt att forma organisationer, dlska varandra, driva politik, 16sa konflikter,
konsumera, ldra, etc., dr pd ett subtilt eller idgonfallande satt olika beroende vad
det &r for slags inre logik de deltagande ménniskorna agerar utifran.

Med en stor forenkling kan man tala om tre huvudfaser i vuxenutvecklingen:’

I. Konformismen, dér individen dnnu inte har format en sjilvstdndig och
sjdlvvald identitet och dito perspektiv. Personen har tagit till sig vissa vdrden och
rollférestallningar som erbjudits av den sociala miljon runtomkring och &r i grund
och botten of6rmdgen att kritiskt granska hdrskande normer och konventioner.
Konformisten &r i hog grad ledd av snabba och ganska onyanserade virdeomdomen
som spontant kommer upp. Personer, grupper och hindelser ges ett positivt eller
negativt vdrde och dér slutar eftertanken. Det finns inte mycket reflekterande
kring vad som déljer sig bakom den synliga ytan.

II. Ego-fasen, dér individen format ett eget perspektiv mer baserat pa principer,
grundviarden och sjalvstandigt tdnkande. Individen kan hér pa ett sjalvstandigt
sdtt ta stdllning till manga fragor, och hantera konkurrerande lojaliteter och
forvantningar. Man reflekterar 6ver vad som déljer sig bakom ytan och pusslar
ihop olika informationer for att f en mer komplett bild. En begrdnsning ar att
man pa det hér stadiet inte dr bendgen att reflektera over sitt eget perspektiv, hur
det ar funtat och vilka begransningar det har. I stillet tenderar man att avfarda
andras perspektiv, om de inte 4r kompatibla med ens eget.

III. Den interindividuella fasen, ddr individen inte lingre framst identifierar
sig med en bestaimd form (en viss sjdlvbild, en viss vdrldsdskddning), utan ser en

* Den intresserade ldsare rekommenderas att vinda sig till foljande bocker: Kegan, 1982, 1994;
Torbert, 1987; Fisher & Torbert, 1985; Cook-Greuter, 1990, 1994, 1999; Wilber, 1980, 1995, 1997;
Loevinger, 1976; Kohlberg, 1981; Fowler, 1981; Selman, 1980; Gilligan, 1982.

® Det finns manga olika versioner av utvecklingsstadier. For enkelhetens skull har jag valt att har
folja Kegan snarare dn ndgon av de mer komplexa modeller andra forskare utvecklat.
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standig utvecklingsprocess som det naturliga tillstandet. Detta ger en stor 6ppenhet
for sdvél inre upptéackter som for verraskningar i interaktionen med omvaérlden.
En person pa det hir stadiet upplever inte kritik som ett hot, och &r friare att
umgas med varje situation som den faktiskt &r.

Sa ldnge en persons sjdlvkansla dr starkt identifierad med en fast form (en sjdlvbild,
ett perspektiv, en varldsaskadning, en uppsattning varden och normer), sd kommer
denna form att forsvaras. Allt som upplevs som hot mot formens fortbestdnd och
sammanhallning kommer att avvérjas energiskt. Jag anvander ordet “ego” for att
beteckna det fallet nédr en person starkt och exklusivt identifierar sig med en viss
fast form.® Egot och dess inre dynamik &r en s fundamental och viktig faktor i
den minskliga existensen att jag vill att du ska reflektera ingdende 6ver dess
mening. S& linge jag-kdnslan, kédnslan av att finnas till, & bunden till en viss
fixerad identitet, sd kommer allt som inte dr forenligt med denna form att upplevas
som livshotande. Egot stravar efter varaktighet, kontroll och kontinuitet, och gor
motstand mot radikal férandring, férvirring, okunnighet och kaos.

Den stora majoriteten av alla vuxna i Vastvérlden dr pa ett eller annat sétt fangade
i ego-dynamiken. En del har aldrig upprittat ett fungerande ego och é&r istéllet
fangade i en identitet som domineras av begédr och impulser. Mycket fa har
transcenderat egot och kdnner inget behov av att forsvara en bestamd sjalv-
representation. Det &r inte l4tt att verkligen forsta vad egot dr for oss som éar
inbdddade i det. Vi tror helt enkelt att egots upplevelsevarld dr sd som vérlden ar
om man dr mdnniska. Konflikter erbjuder dock ofta utmarkta tillfdllen att fa en
glimt av en del aspekter av hur egot fungerar. Egots mest synliga aspekter dr dess
forsvar, dvs. dess forsok att uppratthalla sin egen integritet. Genom att iaktta de
mest uppenbara egobevarande mekanismerna tror jag att det ar mojligt att bli mer
medveten om vad egot dr, och ddrigenom fa en begynnande insikt i hur egots
existensform begrédnsar var upplevelsevarld.

Att ta egot pd bar gdrning

I det hdr avsnittet vill jag dra din uppmaérksamhet till sex mycket vanliga
sjdlvbevarelsemekanismer som egot anvédnder i konfliktsituationer for att uppna
en kinsla av kontroll och relativ siakerhet. Att bli medveten om dessa tendenser,
och ldra sig varsebli dem medan de opererar, kan vara ett viktigt steg i processen
av att vdxa ut ur en exklusiv identifiering med ett begridnsat ego. Ju langre denna
process gar, desto mindre defensiv behdver du vara och desto mer férmégen blir
du att leva i nuet som det dr, utan att famla efter permanens och kontroll.

Kontrollstrategi 1: Diagnosticering. Att hitta pa forklaringar till andra manniskors
beteende och att fantisera om deras motiv. Fixering av bilder och ovilja att
revidera bilderna.

® Begreppet "ego" anvinds i manga olika betydelser i litteraturen, var god notera den sarskilda
innebdrd jag ger ordet i denna skrift.
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Nir egot moter frustration och osdkerhet soker det snabbt att utveckla en tolkning.
Forklaringar till varfor folk agerar som de gor och varfor en viss hdandelse intraffade
dyker upp i sinnet och befdsts. Denna strategi gor det majligt f6r egot att bibehalla
en kénsla av att veta vad det har att vinta sig (dvs. en kédnsla av att ha kontroll).
Har jag en heltdckande tolkning av den situation jag befinner mig i blir det ldttare
for mig att fatta snabba beslut. Denna attraktiva kinsla av att veta hur saker och
ting hdnger ihop ger man inte upp sa litt, sa det finns ocksa en tendens att sluta
stdlla fragor nar val en till synes tillfredstédllande tolkning utkristalliserats. Egot
vill helt enkelt inte grdva djupare och kanske upptécka att tolkningarna inte var
riktiga. Den kénsla av sdkerhet som véra diagnoser ger oss dr oftast en illusion. Vi
vet inte s4 mycket om vilka motiv, avsikter och kdnslor andra méanniskor har
innerst inne och vi har sillan tillgdng till kunskap om alla de komplexa faktorer
som lett fram till en viss hidndelse. Detta dr sirskilt relevant i konflikter, d& var
forestdllningsformaga borjar producera alla mdjliga scenarier spontant, medan
kontakten med motparten reduceras, och darmed ocksa méjligheten att kontrollera
om vara tolkningar dr riktiga. Fixering av vdra tolkningar (dvs. tron att de &r
sanna) dr mycket destruktivt, eftersom det stanger dorren till férandring, kreativa
16sningar och en mer autentisk relation till varlden omkring oss.

Undersok dina egna tendenser att gora diagnoser av orsakerna till andra
manniskors beteende. Fraga dig sjdlv om dessa diagnoser brukar befdstas och bli
permanenta. Kdnn efter hur det kidnns att forestdlla dig att du ger upp alla
formodanden du har om vad det dr som driver andra ménniskor att bete sig som
de gor. Det dr forstds inte onskvért att man slutar upp med att forsdka forsta
andra ménniskor, men tankeexperimentet kan bidra till en klarare insikt i hur ditt
ego arbetar.

Kontrollstrategi 2: Forenkling/komplexitetsreduktion. Minskad bendgenhet att
varsebli hur sammansatta andras personligheter dr. Minskad férmaga att varsebli
de unika individuella egenskaperna hos medlemmar av en grupp man ar i
konflikt med.

Komplexitetsreduktion ar ocksa en strategi som haller livsvérlden enkel, forutsdgbar
och begriplig — men ofta till priset av allvarliga misstolkningar. Den komplexitets-
reduktion som ofta sétter in under en konflikt leder till att det blir allt svarare att
uppfatta och rakna med motpartens komplexitet. Varje ménniska har manga olika
tendenser inom sig samtidigt: dnskningar, rddslor, visioner, attraktion till makt,
vélvilja, etc. I sociala konflikter har vi ofta en tendens att tillskriva individerna
kollektiva egenskaper: de pa XY-avdelningen dr stoddiga, mdn dr okdnsliga,
amerikaner dr arroganta, 0.s.v.

Det krdavs mod for att behalla sin 6ppenhet for individers och gruppers
komplexitet, paradoxala egenskaper och motsédgelsefulla drag. Egot kan bli oroligt
att det tappar sitt hett 6nskade grepp over tillvaron om det inte klarar av att
ordna all information till en enhetlig och motsagelsefri bild. Darfor dr det vanligt
att vissa framtrdadande egenskaper plockas ut, medan andra, de som inte passar in
i en vélordnad och klar bild, fortrangs eller viftas bort.

Man kan ldra sig att varsebli egots forkdrlek for forenklingar genom att rikta
uppmairksamheten mot hur ens bild av motparten i en frustrerande konflikt
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konstrueras. Granska dina bilder av motparten noga och arligt for att se om du
har filtrerat bort saker som inte passar riktigt in i den bild du gjort dig. I nésta steg
kan du bérja 6va upp din férmdga att vara medveten om egots tendenser till
forenklad varseblivning mitt under stressfyllda situationer.

Kontrollstrategi 3: Virdeomdomen och férdémanden. Snabba omdémen om
andras personligheter, beteende och virden. Vigran att uppritthalla kontakten.
I konflikter gors snabba virdeomdémen om handelser och personer. Dessa varde-
omdomen fungerar som forsvarsmekanismer ndr omedelbara och oreflekterade
negativa virdeomdomen anvénds for att skapa en kdnslomaéssig distans till personer
eller foreteelser. De tjdnar ocksa egots drift att undvika tvetydighet och att uppna
en kédnsla av att ha situationen under kontroll. Egot férsoker feberaktigt att reducera
antalet obekanta och obestimda faktorer i omgivningen och i denna stravan &r
vardeomddmen om personer, beteenden och andra foreteelser en viktig teknik.
Nér man fallt ett vardeomdome (eller mer vardagligt: tycker ndgot) om en person
eller en sak sd behover man inte anvdnda sd mycket energi till att utviardera
information om personen eller saken. Man vet var man har dem. Vardeomdomet
fungerar som ett slags paradigm som erbjuder en bekvdm och snabb instruktion
till hjarnan om hur ny information ska véarderas. Det man vinner i entydighet och
snabbhet forlorar man dock i form av en kraftigt reducerad 6ppenhet till larande,
omvdrdering, nya erfarenheter och mojligheter att lara kdnna andras sammansatta
vasen.

I konflikter leder spontana kénslor av obehag, irritation och ogillande ofta till
moraliska fordomanden: det &r inte lingre bara en frdga om att man tycker illa om
ndgon, utan man ser den andre som dalig i en absolut moralisk mening. Med en
viaxande medvetenhet om egots halvautomatiska mekanismer kan man dock lara
sig skilja mellan egna spontana tyckanden & ena sidan och férdémanden & andra
sidan. Man kan d& acceptera att man personligen kdnner att man tycker illa om
nagon utan att uppfatta "daligheten" som en egenskap som dr en del av den
andres vésen.

Kontrollstrategi 4: Dolja sig. Forstdllning. Att ha dolda agendor, anvinda
manipulativa taktiker (hdlla sina avsikter hemliga; manovrera for att fa 6vertag
genom att dberopa auktoriteter, traditioner, allianser, etc.).
Att vara 6ppen med ens sanna kénslor och 6nskningar innebdr att man utsitter
tillfredstdllandet av sina egna intressen och behov for en storre risk dn egot ar
berett till. Oppenhet kring vad som &r viktigt fér en och vad man egentligen
kdnner kan leda till att man forlorar en mojlig taktisk fordel: andra kan utnyttja
informationen mot en. Egots strategi dr ddrfor att granska alla situationer ur ett
taktiskt perspektiv: ska jag avslgja mina egentliga onskningar och avsikter, ska jag
visa mina verkliga kdnslor? Ndr man noterar att man dr ovillig att visa upp sina
sanna avsikter och kéanslor kan man se det som ett bra tillfdlle att reda ut vilka
bindningar man har till begir och 6nskningar. Vad ar sa viktigt for mig att jag ar
villig att d6lja det for att inte riskera att férlora det?

Det kan i médnga situationer finnas goda och vélgrundade skal till att inte
Oppet redovisa alla kdnslor och férhoppningar man har. Att dolja dem &r dock en
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forsvarsmekanism for egot i den man detta gors for att skydda egot fran att
utsatta sig for situationer dir omstandigheterna kan leda till att man maste ge upp
eller &ndra en del begédr man &r starkt identifierad med. Att vara dkta, autentisk,
som person dr att mota varlden som man &r och att vaga utsatta sig for vad som
dn ma ske. Sddana oskyddade moten kan leda till att man fordndras pad djupet,
vilket dr ndgot som egot ser pd med storsta motvilja.

Genom att utveckla kénslighet for inre tendenser till att dolja sig kan man
avsloja egots fulla matt av slughet. Att sldppa taget om dessa strategier kraver ett
mod att riskera att vara sarbar. Sarbarhet dr dock ett grundldggande existentiellt
villkor f6r den person som har en levande kontakt till omgivningen.

Kontrollstrategi 5: Fixering vid fasta staindpunkter. Vigran att 6verviga olika
mojligheter.

Denna egobevarande strategi ror framst viljan. Egot utvecklar starka bindningar
till vissa onskningar och begir. Réddslan att majligen inte kunna realisera 6nsk-
ningarna leder till att egot binder sig vid en mycket bestimd stdndpunkt och
insisterar pd att denna 4r det enda acceptabla sattet att tillfredstélla dess behov
och intressen. En stark bindning till en véildefinierad stdndpunkt i stéllet for ett
Oppet sokande efter olika véagar att tillfredstdllande de underliggande behoven
och intressena kan ge kénslan av storre sikerhet. Om man vet exakt vad det &r
man vill sd har man eliminerat en osédkerhetsfaktor, vilket starker intrycket av att
man har situationen i fast grepp. En tydlig och fixerad standpunkt skapar klara
granser mellan framgang och misslyckande och skapar en klyfta mellan en sjdlv
och motparten. Denna klyfta tilldter en att kdnna vem man &r och vad man vill
utan sammanblandning med andra.

Oppenhet gentemot méjligheten att man kan sdka sig fram till nya alternativ
vécker radsla att forlora kontrollen, kanske till och med réddsla att bli manipulerad
och lurad. Denna risk finns, naturligtvis, i vissa situationer. Om man utvecklar sin
medvetenhet om egots tendenser att binda sig vid en sdrskild 16sning kan man
dock vinna ett visst matt av frihet att vélja mellan olika alternativ. Detta dr ofta en
nddviandig forutsattning for att kunna 16sa konflikter, men oavsett vad som hdnder
med de yttre konflikterna kan denna form av sjdlvobservation leda till en storre
insikt i vad egot dr och hur det opererar.

Kontrollstrategi 6: Tillbakadragande. Skapa och uppritthalla fysisk och psykisk
distans till motparten.

Egots mest destruktiva forsvarsstrategi i konfliktsituationer &r att dra sig tillbaka
fran relationer som upplevs hota egot som intakt system. Tillbakadragandet kan
vara saval fysiskt som kdnslomdssigt. Den fysiska aspekten handlar om att begrinsa
den fysiska kontakten med motparten sd mycket som moijligt, t.ex. genom att
undvika platser ddr man riskerar att stéta pd den andre eller undvika 6gonkontakt
om man 4dnda dr i ndrheten av varandra. Det kdnslomadssiga tillbakadragandet ar
mer subtilt till sin natur och handlar om att skdra av den inre kidnslan av att sta i
relation till den andre. Det kan upplevas i form av att man inte vill ha ndgot med
motparten att gora, vare sig i det yttre eller i sin inre vérld. Man stdnger dorren till
empati och forstdelse. Kdnslomaéssigt tilbakadragande innebér att man stianger av
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all beredskap att soka kontakt med den andre.

Tillbakadragandet ger fordelen att inte behdva brottas med det som ér
frustrerande, annorlunda eller utmanar de egna tolkningarna. Nar man skurit av
kontakten behdver man inte langre utsétta sig for besvéret att utvardera information
fran den andre och man slipper ifran frustrerande méten. Konsekvensen dr ofta
negativ for en sjdlv ddrfor att man stanger av en viktig kalla till f6rdndring av ens
egna tolkningar, attityder och kanslor. Att stinga av kontakten med det annorlunda
och frustrerande kan leda till stagnation: det finns ingenting som tvingar en till att
omvérdera de favoritforestdllningar som egot konstruerat for att skapa en sdker
och kontrollerad tillvaro.

Egot tycker inte om att ruckas p4, det gillar inte frustrationer och i synnerhet
avskyr det att beh6va omvandla sig sjdlvt. Aktivt kontaktsékande med motstandare
i konflikter kan darfor erbjuda tillfdllen att utmana egots stelnade former. Detta
kraver dock mod.

Jag hoppas att denna diskussion om egots kontrollstrategier har férmedlat en
klarare bild av vad egot dr och hur det opererar. De mekanismer som beskrivs
ovan dr mycket méanskliga och &r aktiva i de flesta mellanménskliga konflikter.
Jag tror dock det &r ett misstag att se dem som oundvikliga egenskaper hos
ménniskan som varelse. Kontrollstrategierna finns for att férsvara en viss form
som individen omedvetet har identifierat sig med. Sa ldnge ens existens upplevs
som knuten till fortbestdndet av denna form sa finns det ett behov av att strdva
efter permanens och kontroll. Eftersom livet hela tiden utsétter en for forandringar
ar en sadan kontroll dock svér att uppratthalla, med dngslan som f6ljd. Om man
kan hitta fram till en jagkdnsla som &r mindre bunden till en fast form och mer
Oppen for forandring minskar behovet av att anvanda kontrollstrategierna.

Diskussionen av egots natur tjdnar som en bakgrund till den detaljerade och
konkreta genomgangen av medvetandeutvecklingens 15 dimensioner i det f6ljande
avsnittet. De sex kontrollstrategierna kommer att behandlas igen i olika former
nedan, men kommer da att atféljas av konkreta forslag kring hur man kan arbeta
med dem i konfliktsituationer.

Utmaningar f6r medvetandeutveckling i konflikter — Bruksanvisning

I detta avsnitt gors en detaljerad genomgang av 15 dimensioner av medvetande-
utveckling och hur de kan tas som utgdngspunkt f6r 6kad sjdlvinsikt genom en
medveten bearbetning av konflikterfarenheter. Tabell 1 presenterar de 15 dimen-
sionerna kortfattat. Var och en av dem kan ses som en utmaning till personlig
medvetenhet. Vara egna konflikter kan anvdndas som fruktbara tillfdllen att anta
dessa utmaningar, eftersom inblandning i en konflikt saitter strdlkastarljuset pa de
punkter dir vi behéver utveckla klarare medvetenhet och nirvaro. Med tanke pé
hur starka eskalationskrafterna kan vara i en konflikt dr det dock viktigt att under-
stryka att de 15 dimensionerna inte bor anvdandas som mattstockar for omfanget
pa ens misslyckanden. I mycket kraftigt eskalerade konflikter (som i mycket
djupgdende dktenskapskriser eller i livshotande konflikter som t.ex. i exJugoslavien)
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ar det en ndarmast oménsklig uppgift att undga att dras in i konflikteskalationens
stromvirvlar. Man bor darfor inte stdlla alltfér hoga krav pa sig sjdlv, utan halla
sina Ovningar till lindrigare konflikter. Om man kan ldra sig att identifiera
regressionstendenser pa tidiga stadier dr chanserna stora bade att man kan hélla
fast vid de egenskaper man vill st for, och att ens konflikter inte eskalerar till
riktigt svdrhanterliga situationer. I mycket allvarliga konflikter kan det vara en
tillrdackligt svar uppgift att bara observera vad som hédnder en sjdlv och andra,
utan att forsoka d@ndra pd det som hénder’

1. Bild-verklighet Medvetenhet om att bilderna man gor sig kan

vara ofullstdndiga eller felaktiga

2. Kénslor-omdomen Skilja mellan virdeomddmen och spontana

kéanslor

Varsebli individuella skillnader mellan
gruppmedlemmar

3. Individ—gruppmedlemskap

Varsebli indivers inre komplexitet och
eventuella motstridiga egenskaper

4. Nyanserad varseblivning av personer

5. Decentrering av perspektiv Medvetenhet om det egna perspektivets

egenheter

6. Upprétthalla kontakten Formaga att bibehélla kontakten med det som

kédnns obehagligt och frimmande

7. Koordinera intressen Foérméga att varsebli egna och andra intressen

och relatera dem till varandra

8. Inlevelseférméga Foérmaga att forestilla sig hur situationen ter

sig for en annan person

Férmaga att kdnna vad andra kdnner och
kédnna sympati for dessa kénslor trots
motsédttningar

9. Empati

10. Aktsamhet

Nirvaro och medvetet beslutsfattande dven i
stressfyllda situationer

11. Autenticitet

Oppenhet med kénslor, tankar och avsikter

12. Identifikation med etiska principer

Behélla kontakten med viljan att leva efter
universella varden och normer

13. Personliga viarden och grupptryck

Formaga att st fast vid egna viarden dven nar

man blir utsatt for grupptryck

14. Ta ansvar Kunna se och vilja ta ansvar for majligheterna
att tréffa egna val dven nédr

handlingsutrymmet &r begransat

Varsebli och arbeta med egen motivation,
drivkrafter och varden

15. Grundmotivation

Tabell 1 Ouversikt Gver de femton dimensionerna

Genomgangen av var och en av utvecklingsdimensionerna nedan dr upplagd enligt

7 Jag bor kanske papeka att &ven om det perspektiv som presenteras hér kan vara till stor hjilp
for att hantera konflikter pa ett konstruktivt sétt sd dr inte huvudsyftet att presentera metoder for
konfliktlosning. Det finns manga bocker som diskuterar konkreta metoder for konfliktbearbetning,
och jag hanvisar den intresserade ldsaren till dessa (se t.ex. Rosenberg, 1999; Glasl, 1997, 1999;
Fisher & Ury, 1981; Bush & Folger, 1994; Besemer, 1993; Mindell, 1992; Cornelius & Faire, 1989;
Thomann & Schulz von Thun, 1988; Willi, 1990).
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ett visst monster. Forst presenteras dimensionen, samt vilken roll den kan spela i
konfliktsituationer. De olika dimensionerna dverlappar i ndgra fall varandra i viss
mdn, men var och en har en sirskild podng som inte fdngas in av ndgon av de
ovriga dimensionerna. I de flesta avsnitten ger jag ocksa en kort kommentar till
den roll dimensionen spelar i medvetandeutveckling ur ett generellt perspektiv.
Efter den 6vergripande presentationen féljer forslag pa olika varningssignaler som
kan tyda pa ett behov att uppméarksamma hur man fungerar i respektive dimension
under en konflikt. Syftet med att formulera dessa varningssignaler &r att peka ut
fruktbara startpunkter for utforskandet av hur ditt eget medvetande fungerar i
konflikter. Varningssignalerna f6ljs av ett par mer allménna frdgor man kan stilla
till sig sjdlv. Fragorna bidrar ocksa till att konkretisera vad respektive dimension
handlar om. Dérefter ges ndgra forslag kring hur man kan underlitta for andra att
umgds med konfliktsituationen pa ett sa konstruktivt och moget sitt som mgaijligt.
Varje avsnitt avslutas med ett eller ett par forslag pd enkla dvningar man kan
genomfora pd egen hand for att sensibilisera sig for respektive dimension.’

Det frimsta mélet med denna genomgang &r att sensibilisera ldasaren for de
utvecklingsdimensioner som presenteras. Sjdlva fardighetsutvecklingen maste till
storsta delen ske genom att man tar vara pa de tillfdllen ens hogst personliga
konflikter ger till 6vning och reflektion.

Jag har inte kunnat att ordna de 15 dimensionerna enligt ndgot stringent
teoretiskt system.” En liten ansats till ordning finns dock, som innebar att
dimensionerna kan tillforas tre storre grupper (med oklara granser):

(1) De forsta sju-atta dimensionerna har tyngdpunkten i hur vi inom oss
hanterar information, kinslor och véarden. En viktig del av medvetandeutveckling
ar differentiering, d.v.s. att utveckla nyanserade bilder, kédnslor och varden. Néara
kopplat till differentiering dr vad jag vill kalla héirbirgering, d.v.s. formdgan att
omsluta och hélla ihop motsdgelsefull information och blandade kanslor, att uthédrda
obehagliga spanningar utan att tillgripa primitiva férsvarsmekanismer (férnekande,
fortrangning, projektion, externalisering, etc.).

(2) En andra grupp av dimensioner har sin tyngdpunkt i hur vi bar oss at i
forhallande till andra (interaktion), d.v.s. beteende, kommunikation, empati, 0.s.v.

(3) De sista tre-fyra dimensionernas tyngdpunkt ligger vid den egna identiteten
och fran vilken plattform vi betraktar vérlden och oss sjdlva.

*I tva appendix ger jag dels forslag pa sjdlvdiagnostiska fragor och individuella Gvningar som du
kan anvdnda nér du befinner dig i en akut konfliktsituation, dels forslag till gruppdvningar (rollspel)
kring varje dimension, lampliga for workshoparbete. Dessa 6vningar dr inte utprovade i praktiken
och maéste darfor ses som experiment. Jag rekommenderar dock ldsaren att ldsa igenom dessa
beskrivningar d&ven om dvningarna inte genomfors i praktiken, eftersom de illustrerar de under-
liggande principerna.

? Jag har i ett arbete som skrevs efter detta utvecklat det s.k. "konfliktmandalat," som erbjuder en
mer systematisk dverblick 6ver ménga av de teman som diskuteras i denna artikel (Jordan &
Lundin, 2001)
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Femton dimensioner av medvetandeutveckling i konflikter"

1. Bild - verklighet
Denna dimension handlar om insikten att ens bild av omvérlden &r just en bild,
och inte verkligheten sjdlv. Min bild av verkligheten &r en berittelse som jag fogat
ihop med utgdngspunkt fran hur verkligheten ter sig f6r mig just nu. Individens
bild av verkligheten bygger pd ett litet urval information dér olika enskilda
informationer och upplevelser dessutom ges en skiftande innebord beroende pa
vilket 6vergripande perspektiv personen har. En person med en vil utvecklad
medvetenhet vet att alla bilder man gor sig av verkligheten dr subjektiva. Hur
vérlden ter sig for mig nu dr inte nddvandigtvis den slutgiltiga sanningen om
verkligheten. Langt ifran alla vuxna manniskor har med sig denna medvetenhet i
vardagen. Har man det inte faller man 14t i fallan att tro att den bild man har ar
den riktiga bilden och agerar ohdmmat utifrdn denna forestillning. Det finns da
ingen genuin insikt om att omvérlden dr utrustad med sina egna egenskaper,
varav mdnga inte dr omedelbart synliga for en sjdlv. Medvetenhet om att ens egna
perceptioner kan ge en skev bild av motparten, situationen, eller enskilda héndelser
i en konflikt medfor en principiell beredskap att 1ata ny information fordndra de
bilder man bér. Detta &r ofta av avgdrande betydelse f6r en konstruktiv bearbetning
av konflikter. En sdrskilt viktig del av denna uppgift &r att halla isér tolkningen av
de observationer av motpartens beteende man gor och motpartens verkliga
intentioner (Glasl, 1997). Det dr mycket 14tt att dra forhastade slutsatser om
motpartens motiv utifrdn det beteende man observerat, och utifrdn de verkningar
motpartens beteende haft pa en sjdlv. De verkningar en viss sorts agerande har ar
dock inte nddvéndigtvis relaterade till motpartens avsikter i en viss situation.

Forméagan att upprétthalla en levande medvetenhet om att ens egen bild av
omvdérlden dr ndgot annat &n omvdirlden sjdlv spelar en nyckelroll f6r med-
vetandeutveckling. Denna medvetenhet stimulerar individen att kontinuerligt
prova relevansen i hans eller hennes bilder av verkligheten, i synnerhet nédr ny
information verkar strida mot den bild man tidigare gjort sig. Utan en sddan
medvetenhet dr risken storre att man later sitt liv styras av forutfattade meningar
om andra och om ens livssituation, med f6ljd att man aldrig bryter upp fran
inskrankta livs- och relationsmonster. Konflikter kan ge en extra stark motivation
att luckra upp detta férsok att etablera en kédnsla av att ha kontroll, och dirmed
bereda vdgen for en begynnande egotranscendens.

Varningssignaler som tyder pa att man inte upprétthéller en tydlig medvetenhet
om att de bilder man har &r ofullstindiga och subjektiva &r bl.a.:
— En kénsla av att man vet hur méanniskor i ens nédrhet dr, t.ex. deras motiv,
beteendemonster, karaktirssvagheter."
— Oformaga att forestélla sig att ny information skulle kunna leda till att man far
en starkt forandrad bild av motparten eller av situationen.
— Bilden av motparten och situationen har forblivit i grunden oférdandrad under

" Hela detta avsnitt har forbiattrats avsevért genom insiktsfulla kommentarer, fragor och forslag
frén de osterrikiska konfliktforskarna Reiner Steinweg och Eva Maringer (se deras utmérkta studie
Maringer & Steinweg, 1997).

"' Reiner Steinweg och Eva Maringer har papekat att ménga konfliktparter har fatt betala ett hogt
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en langre tid.

Frdgor man kan stélla till sig sjalv:

— Har jag en tendens att ta min bild av andras karaktdrer och motiv for en korrekt
avbildning av verkligheten?

— Har jag en principiell 6ppenhet f6r att min bild av verkligheten kan vara ensidig,
skev, eller t.o.m. helt felaktig?

- Kan jag lata information som talar emot riktigheten av de bilder jag gjort mig
paverka och fordndra mina bilder av motparten eller situationen?

Att skapa goda forutsitiningar f6r andra att halla isér sina bilder fran verkligheten
kan vara ett gott bidrag till konstruktiva l6sningar pa konflikter. Motparten kanske
tror att han/hon vet hur du dr. Forsok leva dig in i hur motpartens bild av dig ser
ut. Utveckla din medvetenhet om vilka sidor av dig sjdlv du visar upp f6r andra.
Undvik att bekréfta motpartens férdomar om dig och vilj medvetet att visa upp
de sidor av dig sjdlv som du tror att motparten inte ser. Du kan ocksd i ord
formulera vilka delar av dig som du tror varit osynliga f6r motparten fram till nu.

Ovning. Vilj ut en enskild incident i en lindrigare konflikt du varit involverad
i. Tank efter och skriv med ndgra nyckelord ned vilken bild du d& hade av motparten,
t.ex. hans/hennes typiska sitt att agera som irriterade dig, hans/hennes motiv
och mél, karaktirsegenskaper, o.s.v. Prata sedan med vederbdrande om situationen,
och be denne att beskriva vilka kdnslor, motiv, och tolkningar som lag bakom
hans/hennes agerande. Lyssna utan motargument eller kommentarer. Jamfor sedan
den bild du hade med det du nu f&tt hora, och fundera dver i vilka avseenden din
davarande bild gav en falsk bild av din motpart (jmf. Glasl, 1997).

2. Kdnslor-omdoémen

Denna dimension handlar om férmagan att halla isdr de egna spontana kédnslorna
4 ena sidan, och vardeomdomen & andra sidan. I tidiga faser i medvetandeutveck-
lingen gors ingen sadan skillnad, utan det som kinns obehagligt bedéms ocksa
automatiskt som fel i moralisk mening (Whitmont, 1982). I konflikter utbildas
antipatier och andra negativa kénslor. Det dr mycket litt att tolka dessa kanslor
som direkt orsakade av motpartens moraliska egenskaper. Negativa kdnsloreaktioner
pa andra ménniskor kan dock bero pa manga olika faktorer, t.ex. obehag infor det
fraimmande, rddsla, projektion, eller personliga och kulturella virden. I manga fall
ar det givetvis s att det ar rena skillnader i personlighet, asikter, beteendemonster
eller visioner som vécker negativa reaktioner hos den ena eller bada parterna. En
tredje part skulle dd inte se den ena parten som “dalig” och den andra som “bra,”
utan bara konstatera olikheter. Omdoémen om rétt och fel bor baseras pa personligt
forankrade varden (vilka dock inte alltid kan formuleras i ord), inte pa spontana
obehagskédnslor. Ibland &dr det nodvandigt att ta stdllning mot en egen spontan
motvilja, darfor att man upplever vissa principer eller virden som viktigare dn
obehagskénslan. Ett exempel pd det pa detta skulle kunna vara att insistera pa att
en person som man tycker illa om ocksa ska ha ratt att yttra sig pa ett mote. Det
okdnda viacker ofta rddsla och motvilja utan att vi kan rd for det, t.ex. nér vi har att
gora med personer som beter sig annorlunda, ser annorlunda ut eller har andra
védrden &n vi sjdlva. Ibland &r det naturligtvis sa att en spontan kénsla av obehag

VisaWEM%Hgad, trots att man fran borjan inte klart kunde se orsakerna
pris for att de inte litade pa sina aningar om folk pa ett tidigt'stadium. Jag vill inte misstankliggora
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till obehaget. Det handlar alltsa om att undvika att falla virdeomdomen om andra
enbart pd grund av spontana kédnslor. Man kan £.6. tycka illa om ndgon utan att
darfor behova ifrdgasitta vederbérandes grundldggande moraliska status.

Dimensionen handlar om att differentiera medvetandet fran en alltfor exklusiv
identifikation med ens spontana kénslor: “Jag har kdnslor, men jag dr inte mina
kanslor” (Assagioli, 1975). Med andra ord, det &r en god sak att kunna ha en
relation till sina kdnslor och reflektera 6ver vad de betyder snarare &n att vara
kéanslornas hjdlplosa fange. I den mdn man kan skilja mellan sina kénslor och sina
viardeomdomen vinner man en storre handlingsfrihet. Man kan vara tolerant infor
sina egna kadnsloméssiga reaktioner, utan att behdva kdnna att man faller in i
asikter och virderingar som inte stimmer med ens egen etik. Man kan t.ex. tillata
sig att kdnna osdkerhet eller rddsla ndr man méter utldnningar eller avvikande
personer utan att ha déligt samvete for att man dédrigenom tar avstdnd fran dem.
Man kan ocksa fd en storre frihet att identifiera sig med allméngiltiga etiska principer,
som t.ex. alla mdnniskors lika vérde, trots att man inte alltid kdnner sympati for
alla sorters ménniskor.

Varningssignaler som tyder pd att man inte gor en klar skillnad mellan ens
spontana kéanslor och ens virdeomddmen ér:

— Oreflekterade omddmen om personer och grupper utifran spontana kéanslor.

— Man drar sig undan fran vissa personer eller situationer som vacker obehag och
rattfardigar detta med moraliska omdémen ("han &r opalitlig") i stéllet for med de
egna subjektiva kédnslorna ("jag kdnner mig oséker i hans nédrvaro").

— Man misstdnkliggdr andras underliggande motiv enbart pa grundval av
obehagskénslor.

Frdgor man kan stélla till sig sjdlv:

— Kan jag gora en skillnad pd mina egna kénslor och min virdering av andra?

— Klassar jag automatiskt det som kidnns obehagligt som fel?

— Har jag en principiell beredskap att bearbeta mina egna negativa kénslor i stdllet
for att fordoma eller dra mig undan, om det visar sig att kdnslorna mer har med
mig sjalv att géra dn med ratt och fel?

Du kan skapa goda forutsittningar for andra att skilja mellan spontana kénslor
och virdeomdomen genom att visa respekt for motpartens negativa kénslor
samtidigt som du ifrdgasatter det berattigade i de virdeomdémen han/hon gor.
Du kan ocksa i ditt eget beteende visa att man kan harbédrgera negativa kanslor
utan att darfor frdnkdnna andra en fullvardig moralisk status.

Ovning: S6k i minnet upp tillfdllen i ditt forflutna d& du haft kénslor av
obehag och olust infor en viss person. Reflektera ver om dessa kénslor ledde till
att du fdllde varderande omdomen om personens moraliska status. Tycker du i
efterhand att dessa omddmen var berittigade?

3. Individ-gruppmedlemskap

Denna dimension géller formdgan att samtidigt ta hdnsyn till likheter och olikheter
mellan olika individer, t.ex. en viss persons individuella egenskaper i forhallande
till personens medlemskap i en grupp jag ar i konflikt med. Var och en av oss ar
bade lika andra och olika andra samtidigt. Vi tenderar att 6verdriva likheterna
mellan medlemmar-av en viss grupp och forlora ur siktet att de enskilda personerna

intuitionen, som &r ett ovarderligt instrument for att orientera sig i tillvaron. Det handlar har i
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kan vara sinsemellan mycket olika. I konflikter férstiarks denna tendens pd grund
av vart behov av komplexitetsreduktion. I takt med att konflikten eskalerar blir
det allt svdrare att samtidigt halla en bild av en grupp i huvudet, och en differentierad
bild av de enskilda gruppmedlemmarna (Glasl, 1997). I mindre sofistikerade med-
vetandestrukturer kan man bara ta hansyn till en niva i taget och ser medlemmarna
av en grupp som lika, oavsett stora individuella skillnader. Attribution av kollektiva
egenskaper till individer d4r mycket vanligt, t.ex. i form av férdomar gentemot
vissa folkslag eller subkulturer.

Genom att utveckla formdgan att hdlla isdr gruppegenskaper och
individegenskaper blir det ldttare att relatera pa ett autentiskt sétt till enskilda
individer. Martin Buber beskriver det som en Jag-Du-relation i stéllet f6r en Jag-
Det-relation (Buber, 1923). Liksom i den forsta dimensionen kan det finnas ett inre
motstand mot att se varje ménniska som unik, eftersom det dr lattare for jaget att
upprétthdlla en kénsla av att ha kontroll om man kan identifiera gruppmedlemmar
med stereotyper. Genom att inte stoppa in personer i fack beroende pa deras
grupptillhdrighet kdnner sig de andra sedda som individer, vilket dr en god
forutsattning for en konstruktiv relation trots olikheter. En 6verdriven betoning
av andra gruppers kollektiva egenskaper laser fast medvetandet i falska férenklingar
som forsvarar en adekvat hallning i olika situationer.

Varningssignaler som tyder pd att du hamnat i féllan att tillskriva individer
kollektiva egenskaper ér:

— Svepande omddémen om hur “de andra” “dr” i form av skvaller och jargong.

— Selektiv perception av motparten och skeva tolkningar av deras beteende p.g.a.
dina forutfattade meningar om gruppens egenskaper.

— Omtolkningar av vad personer sdger mot bakgrund av de egenskaper man
tillskriver den grupp de dr medlemmar i.

Fridgor man kan stélla till sig sjdlv:

— Finns det grupper dir jag har en tendens att tillskriva gruppmedlemmarna
personlighetsegenskaper enbart p.g.a. deras grupptillhorighet?

Du kan skapa goda forutsittningar for andra att undvika att tillskriva individer
kollektiva egenskaper genom att kommunicera autentiskt och behalla kontakten
med ditt eget centrum. M6t den andre som individ i ett direkt mote, utan att
gomma dig bakom din roll. Ge en nyanserad bild av dina egna gruppmedlemmar.
Utveckla en kéanslighet for nar andra tillskriver dig eller tredje person kollektiva
egenskaper, och for tillbaka dessa omddmen till sin ritta niva. Att 1ata bli att delta
i skvaller kan vara ett viktigt bidrag till att riva ned stereotyper.

Ovning: Vélj ut en grupp som du har férdomar om. Reflektera dver ett par
olika individer i gruppen, och hur de som individer skiljer sig trots sin gemensamma
grupptillhorighet. I vilken mén &r de lika och olika?

4. Nyanserad varseblivning av personer

Den forra dimensionen handlade om att inte blanda ihop individegenskaper och
gruppegenskaper. Denna dimension handlar om att utveckla férmdgan att uppfatta
nyanser och motstridigheter inom enskilda personer. Normalt kan vi uppfatta att
varje manniska har en komplex inre varld som rymmer sdvil konstruktiva som

dest iva,—sava istiska som altruistiska aspekter. Férmdgan att se andras
stillet om tendensen att fixera diagnoser nir de vil har gjorts, sa att ny information inte tillats
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inre motsattningar och paradoxer utsitts dock for stora pafrestningar i konflikter.
Behovet av komplexitetsreduktion medfor att vi gdrna vill se personer som riaknas
till motparten som ensidigt negativa. Vi kan ocksa tappa sinnet for att uppfatta de
mindre trevliga sidorna av vdra egna gruppmedlemmar. De forenklade bilderna
av bada parter leder till klara och entydiga forvantningar om hur personen kommer
att agera, vilket gor det ldttare att fatta snabba beslut.

En onyanserad bild av andra individers inre varldar utgor ett allvarligt hinder
for dkta och konstruktiva relationer. Akta moéten underlittas av nyanserade bilder
av andra darfor att vi dd aktivt kan vélja att ta fasta pa vissa sidor av en person
medan vi dverser med andra sidor. Aven personer vi tycker illa om och har
negativa forvantningar pa har inom sig konstruktiva och sympatiska egenskaper.
I stundens hetta kan det vara svért att uppfatta dessa sidor, men genom att medvetet
rikta uppméarksamheten mot dem kan man paverka utvecklingen av relationen.

Varningssignaler f6r forlust av formdagan att se nyanser hos andra ér:

— Nér man inte kan komma pa ndgon positiv egenskap hos motparten.

— Ovilja att ens fundera pa om motparten mojligen har nagra konstruktiva och
vardefulla sidor.

— Man har en fast férvantning om vilken motivation som styr en annan méanniskas
beteende i varje situation.

Frigor man kan stélla till sig sjalv:

— Har jag en vélutvecklad féormaga att se de motstridiga sidor enskilda personer
har?

— Reflekterar jag ofta 6ver vilka olika sorters motiv som kan konkurrera om att fa
styra mina medmaénniskors agerande (visioner, rddsla, prestige, konventioner, etiska
principer, omsorg om andra, etc.)?

Du kan skapa goda forutsittningar f6r andra att uppfatta nyanser i dig sjalv
genom att tydligt visa upp dina olika sidor. Du kan peka ut dem for motparten
genom att stélla konkurrerande motiv och egenskaper sida vid sida. Nar det
gdller tredje person kan du tala om dem i termer av 4 ena sidan, 4 andra sidan.

Ovningar: 1. Vilj ut personer som du har en mycket ensidig bild av. Anvand
din kunskap och intuition foér att komplettera bilden med den motsatta polen.
Forestdll dig personer i olika typer av situationer: arbete, fritid, i moraliska
dilemman. Skriv ned alla drag och egenskaper du kan finna. Blir det en
motsattningsfylld bild?

2. Vilj ut en person som du forst haft en ensidig bild av, dar bilden s& smaningom
blivit mer nyanserad. Lt denna person bli en symbol som du kan aterkalla i
minnet ndr du maérker att din bild av ndgon ér starkt ensidig.

5. Decentrering av perspektiv

Har du ett perspektiv eller dr det perspektivet som har dig? Vart sitt att tolka
varlden omkring oss, inte minst under konflikter, fargas pa subtila sétt in av det vi
fatt med oss under var uppvixt, genom de upplevelser vi haft, genom var utbildning
och genom den kultur vi vaxt upp i. I en viss situation formas ocksa ens perspektiv
av den position man har i relation till andra, som t.ex. en viss roll i en organisation
eller vissa uppgifter och ansvarsomraden. Vad vi tycker &r rimligt, sant och viktigt

respekt'we%ekebegﬁphﬁk och oviktigt beror pa det perspektiv vi har. Detta delavsnitt
paverka och forandra de bilder man gjort sig.
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fokuserar pa insikten att det egna synséttet formas av en rad olika faktorer och att
det darfor inte kan betraktas som det enda giltiga synséttet. De flesta madnniskor
stdller sig sdllan frdgan om det kan finnas andra, lika beréttigade, sdtt att tolka en
viss situation. Decentrering innebar att man ar aktivt medveten om att det egna
perspektivet dr just det egna perspektivet. Denna medvetenhet gor det moijligt att
inse att ens egna prioriteringar, bekymmer och tolkningar inte nédvandigtvis &r
sanningar som ar lika giltiga for alla.

Sa lange vi tror att var egen vérldsbild utgor det enda sanna och rétta &r
mojligheterna att vidga sin forstdelse mycket begransade. En sddan 6vertygelse
kan leda till att man raskt avfdrdar andras perspektiv som ointelligenta eller
irrelevanta. Om man inte haller kontakten med att den andra personen kan se pa
samma héndelser med helt andra utgangspunkter sa kommer man att bedoma
den andra personens agerande bara med det egna perspektivets mattstockar.
Resultatet dr inte sdllan att man drar slutsatsen att den andre antingen har
tvivelaktiga motiv eller & dum. I de flesta konflikter kan du vara sédker pa att
motparten har en helt annan tolkning av orsaker, sakfragor, varden och alternativ
an vad du har. Om du inser detta kan du kanske ocksa halla méjligheten 6ppen
att vissa handlingar kan vara berattigade och rationella d4ven om de verkar vara
helt uppét vdaggarna inom ramen for ditt perspektiv. Detta ar viktigt eftersom det
tillater dig att se den andre som en respektabel person, en person med en etisk
motivation dven om hans eller hennes agerande inte dr férenligt med dina virden
och normer.

Ett ytterligare problem med att inte ha en medveten relation till det egna
perspektivets egenheter dr att man d4 inte har ndgon plattform fran vilken man
kan reflektera 6ver och utvédrdera de viarden och normer man tagit till sig under
uppvéxten i en viss social och kulturell miljo. Du kan kdnna dig bunden till vissa
varden och normer utan att ndgonsin ha fragat dig om de verkligen &r giltiga for
dig.

Att 6ppna sig for existensen av manga olikartade perspektiv kan dock medféra
nya problem. Om mitt eget perspektiv dr relativt och alla andras ocksd, hur kan
jag da orientera mig i livet och ta stéllning till viktiga fragor? Kénslan av relativitet
kan leda till desorientering eller cynism. Men det dr fullt mgjligt att kdnna sig
starkt lojal mot ett visst perspektiv samtidigt som man vet att det inte &r evigt.
Denna attityd innebdr att det egna perspektivet alltid dr 6ppet f6r omvéardering
och utveckling.

Varningssignaler som tyder pa forlust av insikten i det egna perspektivets
relativitet:

— Benhard 6vertygelse om att mitt/ vart sitt att se pa situationen &r rétt.

— Kénslor av irritation och fientlighet ndr man kommer i kontakt med synpunkter
som strider mot ens egen grundldggande varldsbild.

— Utgransning av personer och dsikter som ar avvikande.

— Uppkomst av trossatser eller ledargestalter som upplevs som ofelbara.

Frdgor man kan stélla till sig sjalv:

— Hur har min egen varldsbild och mina mal i livet blivit formade av min speciella
bakgrund (livshistoria, uppvéxtmiljo, kultur, tidsepok)?
—Finns det i de grupper jag tillhor forestallningar som inte kan/far ifragasattas?
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Du kan skapa goda forutsittningar fér andra att relativera sin vérldsbild genom
att utveckla en kanslighet for ndr samtal glider in i en avgransning mot andra
perspektiv, t.ex. genom negativa tolkningar av utgruppers beteende, levnadssitt,
avsikter, etc. Ndr detta hdnder, forsok da undvika att instimma, ga inte heller till
direkt angrepp mot samtalspartnerns varldsbild, utan férsok nyansera bilden av
utgruppens perspektiv i konkreta termer. Fokusera pd konkreta erfarenheter,
konkreta personer och sakfragor. Du kan ocksad ga in for att stdlla upp olika
grundperspektiv sida vid sida utan att ta absolut stéllning till de olika perspektiven.

Ovning: Ga tillbaka till en situation nir du var involverad i en gruppkonflikt,
och var helt 6vertygad om att den egna gruppen stod for det rétta. Identifiera dig
med en oberoende iakttagare, och reflektera 6ver hur den andra gruppens tolkning
av situationen sag ut.

6. Uppritthadlla kontakten

I konflikter dr impulsen att skapa en distans till det som vi upplever orsakar
frustrationer starkare &n vanligt. Vi forsoker skapa en distans mellan oss sjdlva
och vara motstdndare i syfte att undvika skada och obehag. Detta undvikande
beteende, som kan komma till uttryck i 6ppet beteende eller som en kédnslomassig
instdllning, forvarrar mycket ofta konfliktens eskalationsmekanismer. I brist pa
kontakt och kommunikation fér var fantasi full frihet att hitta p& scenarier och
fiendebilder utan att behova testa dessa mot verkligheten genom att hora vad
motparten har att sdga. Dessa fantasier ger ofta liv at vara varsta farhdgor darfor
att vi dr oroliga att ga miste om nagot viktigt och vi vill forbereda oss pa det som
kan komma att hdnda.

Nyckelfardigheten i denna dimension dr formagan att sta ut med obehagliga
kédnslor utan att skédra av kontakten. Fokus dr inte i forsta hand péa relationen
mellan dig sjalv och din motpart, utan pa din relation till dina egna kénslor, i det
hdr sammanhanget obehag. Om du kan std ut med att kédnna dig frustrerad, arg,
nonchalerad eller dngslig utan att dra dig tillbaka eller agera ut s kan du ocksa
bibehdlla kontakten med din motpart. Denna kontakt dr den viktigaste
forutsdttningen for att kunna 16sa konflikten (Maringer & Steinweg, 1997). Att
kunna upprétthélla kontakten har ocksd en mycket vidare betydelse. Att halla
avstand dr ett sdtt att forsvara status quo, att skydda dina invanda monster och
hallningar. Tendensen att dra sig tillbaka fran kontakt uppkommer nér vi kdnner
oss illa till mods for att andra ménniskor eller situationer dr fraimmande, konstiga
och svdra att tolka. Det kan darfor finnas manga vardagssituationer ddr man kan
arbeta med kontakt och distans. Kontakt 6ppnar mgjligheten till forandring darfor
att du tillater dig sjdlv att utsédtta dig for det frimmande, anomalierna, det som
inte passar in i det monster du forsoker uppratthélla.

Den konkreta utmaningen i denna dimension &r att rikta uppmaéarksamheten
mot din forméga att uthdrda obehag utan att ta till distansering, undvikande och
utagerande. Forsta steget kan helt enkelt vara att notera hur du brukar reagera nar
du konfronteras med ndgon eller ndgot som ger dig negativa kénslor, utan att
forsoka dndra pd dina reaktioner. Nar du har fatt syn pd dina reaktionsmonster
kan du borja arbeta med din relation till dina spontana kénslor. Malet &r inte att
trycka undan kdnslorna, utan att kunna acceptera dina negativa reaktioner utan
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att 1ata dig regeras av dem. Den gava man far genom att kunna uthédrda obehag ar
en mycket storre frihet att relatera till livet som det &r, och darmed ocksa kraft att
arbeta aktivt med att fordndra situationer och relationer som &r begréansande och
frustrerande.

En modig f6resats &r att forsoka betrakta kinslor av irritation som en pdminnelse
om fragan: Moter jag hdr en utmaning att gd utover mina vanliga granser? I
maénga fall kommer frdgan otvivelaktigt att besvaras med "nej," men en
grundldggande nyfikenhet kan ibland majliggora upptéackten av vardefulla tillfallen
att forandras.

Varningssignaler som tyder pd avgransning av det fraimmande ar:

— Tendenser att frysa ut eller ta avstdnd frdn personer endast for att de beter sig
annorlunda &n andra.

— En kénsla av forstelning i méten med fraimmande personer och situationer.

— En kénsla av obehag dérfor att man inte kan kommunicera sa friktionsfritt som
man &r van vid.

— Man bérjar gd omvagar for att slippa méta vissa personer.

—Man kdnner en stark motvilja vid tanken pa att dela en maltid med vissa personer.

Fridgor man kan stélla till sig sjdlv:

— Haller jag en fysisk eller kdnsloméssig distans till personer som jag har problem
med?

— Kan jag tolerera att arbeta tillsammans med personer som beter sig udda eller
obegripligt med en bibehéllen 6ppenhet?

— Hur hanterar jag méten med personer eller miljoer som kénns frimmande?

Man kan skapa goda forutsittningar for andra att 6ka sin formdga att mota det
frimmande med Sppenhet genom att verbalisera fragan. Peka ut vilka detaljer det
ar som inger kénslan av framlingskap och osdkerhet. Blir du sjélv utsatt f6r andras
avgransning kan det eventuellt hjdlpa att betona sddana kéanslor och erfarenheter
som dr allmd@nmanskliga, t.ex. vad galler familj, vanskap, mat, fritidsupplevelser,
etc.

Ovning: S6k upp en miljé dar du méter ménniskor som &r helt annorlunda &n
du sjélv (t.ex. personer fran andra kulturer eller andra sociala skikt). Ta kontakt
med dem, t.ex. genom att starta en konversation. Observera dina egna kénslor
infor att inte kunna kommunicera pa ett invant och bekant satt.

7. Koordinera intressen

Intressekoordination dr formdagan att samtidigt ta hdnsyn till egna intressen och
behov och motpartens intressen och behov. De tva perspektiven maste ses som
delar av ett 6msesidigt forhallande som maste kunna fungera som ett samman-
hingande system. Denna formdga har tva aspekter. Den ena dr att kunna ldmna
det egna perspektivet utan att darfor bli uppslukad av den andres perspektiv.
Bdda perspektiven madste betraktas fran en utomstdende observators synvinkel.
Den andra aspekten &r att kunna halla motstridiga eller t.o.m. oférenliga element i
medvetandet samtidigt. Man behover alltsa badde kunna halla isar och hélla ihop
komplexa och motsidgelsefulla mentala bilder. Koordination av olika intressen
krédver att man kan omfatta komplexa och motstridiga perspektiv i synféltet pa ett
sdtt som bade héller isdr dem som separata perspektiv och ser hur de forhaller sig
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till varandra. Forst d& blir det mgjligt att soka efter kreativa problemlésningar
som integrerar alla parters intressen (Schroder, Driver & Streufert, 1967).

Om man saknar férmdgan att kunna se en sak ur olika parters synvinkel
samtidigt dr det mycket svart att arbeta sig fram till en 16sning pa demokratisk
vag (Oesterdiekhoff, 1992). Da aterstar bara konkurrens, dar ett perspektiv segrar
och det andra forlorar. En social ordning (t.ex. i organisationer) under sddana
forhédllanden bygger pa dominans och lydnad. Den starke (i kraft av sin position
eller sina personliga egenskaper) dikterar hur man ska hantera en viss fraga och
ovriga underordnar sig detta. Det 4r mycket viktigt att inte i onddan forlita sig pa
dominans/lydnad-relationer, f6r de héller kvar de inblandade individerna i ett
omoget sdtt att relatera i samhallet. Detta stdr inte i motsattning till att det finns en
tydlig rollférdelning, ddr en viss person har i uppgift att fatta viktiga beslut.
Nyckelordet &r legitimitet, d.v.s. att auktoriteten inte baseras pa ovillkorlig makt,
utan pa en insikt i att en rollférdelning &r nddvéndig for att t.ex. en organisation
ska kunna fungera. Formdgan att koordinera olika intressen i den egna fore-
stdllningsvéarlden ar darfor ett bidrag till den demokratiska utvecklingen i samhdllet.

Varningssignaler som tyder pd en forsvagad formdga att koordinera intressen
ar:

— Ovilja att reflektera 6ver motpartens intressen och motiv.

— Ofoérmdga att lyssna till motpartens synpunkter utan att avfarda dem som
oberéttigade, bedragliga, irrelevanta, etc.

— Man lagger maérke till att man har en tendens att tolka motpartens standpunkter
enbart som uttryck for formodade oetiska motiv (t.ex. att vinna makt eller prestige).
— Motparten upplevs enbart som ett hinder.

Frdgor man kan stélla till sig sjdlv:

— Glider jag 14tt in i dominans/lydnad-roller i stdllet for att forsoka hitta satt att
jamka ihop olika intressen?

— Kan jag behalla en distinkt kdnsla for mina egna varden och mal nér jag lever
mig in i andras perspektiv, eller nir jag forsoker ta hdansyn till andras vilja?

Du kan skapa goda forutsittningar for andra att 16sa intressemotséttningar pa
ett demokratiskt siatt genom presentera olika intressen med ett “utifrdnperspektiv,”
ddr bade egna och andras intressen och behov behandlas som legitima. Forklara
vilka viktiga varden som stdr pd spel for dig, och visa att du forstar vilka viktiga
varden som stdr pa spel for andra, och f6rs6k betrakta en konflikt mellan intressen
som ett gemensamt problem dér utrymme ges for att sikra sd mycket som mgjligt
av det som &r i grunden viktigt for parterna.

Ovning: Vlj ut en situation ur det férgdngna d& du upplevt att det handlat
om allt eller intet (vinst eller f6rlust, dominans eller underkastelse) mellan dig och
en motpart. Kan du nu i efterhand se dina egna och motpartens intressen sida vid
sida, och hur de relaterar till varandra? Vad var absolut oférenligt, vilka aspekter
skulle man kunnat hitta en 16sning f6r som jamkade ihop era positioner?

8. Inlevelseférmaga

Denna dimension tar upp férmagan att leva sig in i andra personers situation, vad
som dr viktigt for dem, vilka val och konsekvenser de star infor, hur de uppfattar
sin situation, och hur de kdnner (t.ex. vad de &r rdadda for). Jag gor en skillnad
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mellan inlevelseférmdga och empati (som behandlas senare). Inlevelseférmdga ar
en mental operation, férmdgan att tillfdlligt lamna sitt eget perspektiv for att
forestdlla sig en annans perspektiv, medan empati dr formdgan att kdnna och
kdnna sympati for en annan ménniskas kanslor.

Frdnvaron av forsok att leva sig in i andra situation &r ett av de viktigaste
hindren f6r konstruktiv hantering av konflikter. Problemet &r inte i férsta hand en
oformdga att forestdlla sig hur situationen ser ut for motparten, utan bristen pa en
spontan impuls att ens forsoka. Konfliktparter avfardar ofta andra parters
uttalanden och agerande som odrligt, obegripligt, korkat eller aggressivt, utan att
verkligen gora ett forsok att soka efter mojliga forklaringar till det som sker. Det
avgorande steget dr darfor ndr du borjar kdnna nyfikenhet 6ver hur motpartens
synfélt kan tidnkas se ut. Denna nyfikenhet kan starta en process dédr du provar
dig fram till en mer adekvat mental forestdllning om vilka fragor, kidnslor och
tolkningar motparten &r sysselsatt med.

Inlevelseformdga har ett flera olika steg med olika grad av sofistikering. Det
ar ganska enkelt att forestélla sig vad man sjdlv skulle kdnna och tinka om man
var i en annan persons situation. Det dr dock mycket svarare att forestélla sig hur
det kdnns att vara en person som har en personlighet eller en kulturell bakgrund
som dr mycket olik ens egen. Mdnga ménniskor tycker att det &r till stor hjélp att
bekanta sig med litteratur om personlighetstypologier (som t.ex. Myers-Briggs
Type Indicator, enneagram eller beskrivningar av astrologiska symboler), om
skillnader mellan manligt och kvinnligt eller om antropologi for att utveckla
forstdelsen av hur andra ménniskor fungerar. Att utveckla sina fardigheter i att
leva sig in i andra ménniskors subjektiva upplevelse kan vara ett livslangt projekt.

I konflikter utsatts inlevelseférmégan for en hard press, bl.a. darfor att det blir
svdrare att agera beslutsamt och snabbt om man ocksa ser situationen ur motpartens
synvinkel. Samtidigt dr inlevelseférmdga en nyckel till att f6rstd motparten, och
dédrmed att finna en 16sning som é&r legitim i alla inblandade parters 6gon. Férmagan
till inlevelse paverkar ocksa starkt de egna attityderna till andra. Aven om vi
tycker att motpartens omvaérldsbild &r snedvriden kan inlevelseférmdgan ge oss
en mdjlighet att 6vervinna ofdrstaelse och avstdndstagande.

Inlevelseformdga gor det inte bara ladttare for dig att relatera till andra pa ett
konstruktivt sitt. Det gor det ocksa ldttare for dig att fa lite distans till dig sjdlv
och ditt eget perspektiv. Genom att skifta mellan olika perspektiv kan du skapa
en storre frihet for dig sjdlv i forhdllande till det du alltid trott varit fundamentalt
och viktigt for dig sjdlv och som kan ha bundit fast dig vid ett trangre perspektiv
dn nodvandigt.

Varningssignaler som tyder pa att man tappat formagan att leva sig in i andras
situation ar:

— Motpartens agerande framstar som korkat och obegripligt och man fragar inte
ens sig sjdlv vad det kan finnas f6r bakgrund till agerandet.

— Man ser motpartens agerande enbart som ett uttryck for dolda avsikter av
tvivelaktig natur (som t.ex. att slippa undan arbete eller skaffa sig mer inflytande).
— Man upplever motpartens kédnsloutbrott som opassande, oforlatliga, konstiga
och omotiverade.

— Man tycker att motpartens forsiktighet verkar obegriplig eller suspekt.
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Frigor man kan stélla till sig sjdlv:
— Ar jag nyfiken pé hur andra upplever sin situation?
- Kan jag forestdlla mig hur personer som har en annan virldsbild ser pa sin
situation och sina val utan att genast déma dem?

Du kan skapa goda forutsittningar for andra att utveckla sin inlevelseférmdga
genom att pa ett autentiskt och tydligt sitt formedla ditt eget perspektiv, samt i
ord jamfora det med hur andras perspektiv ser ut. Bemdda dig om att kommunicera
pa ett sédtt som gor det latt f6r motparten att relatera kdnslomassigt till din situation.
Be andra Oppet att forestdlla sig hur det skulle kdnnas att vara i din situation.

Ovning: Vilj ut en situation dér en person som du har en hygglig kinnedom
om agerade pa ett sdtt du inte kunde forstd. Forestdll dig att du dr denna person.
Hur ser situationen ut? Vad har hént tidigare? Vad har du f6r mal, vad ar du radd
f6r? Vad tror du att andra kommer att géra? Vilka handlingsalternativ finns i din
forestéllningsvarld?

9. Empati

Empati dr formdagan att kdnslomassigt forsitta sig i en annan méanniskas beldagenhet,
att genom medkénsla kdnna vad en annan ménniska kidnner. I denna dimension
handlar det om att kunna anvédnda sin empati pa ett fritt sétt, sarskilt formagan att
kdnna empati med motpartens kidnslomissiga situation &ven ndr man inte delar
motpartens standpunkter eller tolkningar av situationen. Denna formaga géller
differentiering mellan empati och virdeomdomen, sd att de kan fungera oberoende
av varandra. I ett tidigare avsnitt togs formdgan att gora virdeomddmen oberoende
av spontana negativa kdnslor upp. Har handlar det om att kunna anvanda empati
som ett instrument {or att gestalta relationer trots olikartade virdeomdomen. Att
visa empati for motpartens kinslor dr ofta en mycket helande handling som kan
vianda en konfrontativ stimning till en mer konstruktiv. Den svara konsten ar att
kunna anvénda sin empati dven ndr man tycker att motparten handlar fel, har
varden man tar avstdnd ifran eller har kdnslor som man tycker inte dr vilgrundade.
Det kan vara mycket svart att kdnsloméssigt leva sig in i hur en person man
tycker handlar moraliskt forkastligt kanner. Formagan att gora det kan dock vara
helt avgorande for konfliktens forlopp. Kédnslor ljuger inte, men de paverkas starkt
av de tolkningar man gor av en situation. Genom att skilja mellan motpartens
kéanslor och tolkningar blir det majligt att kdnna sympati f6r de kédnslor som ror
sig i motparten, utan att nodvandigtvis hdlla med om att motpartens tolkning av
situationen ar riktig.

Empati dr en form av direktkontakt med omvairlden, ett sitt att delta i andra
manniskors verklighet. Empati dr inte bara en passiv formdga utan ett vardefullt
instrument som aktivt kan anvindas for att skapa ett mer konstruktivt klimat i
manga olika sammanhang. En vilutvecklad empatisk forméaga ar forutséttningen
for att utveckla det som i vardagligt tal kallas takt, d.v.s. formdgan att sdga och
gora ratt sak vid ratt tillfalle. Formdagan till empati forutsétter dock oftast att man
inte dr alltfér upptagen med sina egna sarade kanslor, egen dngslan eller egen
vilja. Ibland &r det nddvéndigt att se till att man far empati av andra innan det &r
mojligt for en att Gppna upp sin egen empati for en motpart i en konflikt.

Varningssignaler som tyder pd en reducerad empatiférmdga ar:
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— Ovilja att ens forsoka kdnna sig in i hur motparten kdnner sig bakom masken.

— Upprepade upplevelser av att man har sagt fel saker vid fel tillfdlle.

— En kénsla av att egna kénslor, 6nskningar och dngslan &r trangande viktiga, sa
att det inte finns utrymme f6r medkénsla.

Fridgor man kan stélla till sig sjalv:

— Ar min férmé&ga till empati blockerad om jag tycker att den andre &r osympatisk?
- Kan jag kdnna empati med personer som har asikter eller agerar pa ett sitt som
jag tycker illa om?

— Ar jag faktiskt villig att anvinda min medkénsla och intuition for att ta kontakt
med det kdnslor av oro, dngslan, ilska, sorg och nervositet motparten har?

Du kan skapa goda forutsattningar for andra att utveckla mer empati trots
meningsskiljaktigheter genom att uttrycka kénslor i en direkt och naken form
utan att oupplosligt forknippa dem med bestdimda standpunkter eller tolkningar.
Marshall Rosenbergs giraffsprak dr en utmarkt vag att skapa en atmosfdar som
gynnar empati (Rosenberg, 1999). Rosenberg foreslar att vi kan skapa battre
forutsattningar for en tillfredstdllande kommunikation genom att (1) rapportera
vad vi observerat direkt, snarare dn de tolkningar och diagnoser vi gjort upp; (2)
uttrycka de kdnslor som vicktes av det vi observerade pd ett enkelt och direkt
sétt; (3) tala om vilka onskningar, behov och virden vi hade som bidrog till
kanslorna; samt (4) tydligt tala om vad vi onskar oss att den andre ska gora, utan
att stédlla upp ndgra ovillkorliga krav. Utrymmet hir racker inte for en utforligare
diskussion av Rosenbergs modell."” Man ska heller inte glomma mojligheten att
direkt tala om att man gdrna skulle vilja kdnna att den andre har empati for ens
kéanslor.

Ovning: Vélj ut en situation dir ndgon varit djup sarad eller férbannad pa dig
av skdl som du sjdlv tyckte var bagatellartade, eller missforstddda. Tona in i hur
personen kidnde, utan att ta hansyn till vad du tdnker om kéanslornas beréttigande.

10. Aktsamhet

I denna dimension handlar det om foérmdgan att hdlla fast vid en medveten
bearbetning av beslutsdilemman, trots tidspress, rddsla och andra starka kéanslor.
I konflikter &r det mycket l4tt att den modosamma proceduren att samla information
forutsattningslost, viaga for och emot, ta hdnsyn till motsagelsefulla synvinklar,
etc. “kortsluts.” Man faller d4 tillbaka i oreflekterade “automatiska” reaktions-
monster. Det finns en hel skala av sddana monster, frdn de beteendenormer som
kulturen tillhandahéller i form av rutiner, férebilder, rollférvantningar och myter,
till omedvetna “skripts,” kdnsloméssiga impulser, och instinktiva reflexer. Férdelen
med dessa dr att de erbjuder snabba besluts- och reaktionsmonster. Nackdelen ar
att de dr stereotypa, d.v.s. inte anpassade efter de unika forhallanden som rader i
den aktuella situationen. Dessutom utesluter de méjligheten att handla medvetet i
enlighet med ens egna vardesystem. I de flesta grupper utbildas rutinméssiga och
stereotypa reaktionsmonster for olika situationer. Detta dr ofta bra, for det gor
beslutsfattandet smidigare. Ibland &r det dock olampligt att hantera ett problem
med vedertagna rutiner. Det giller dd att medvetet vilja att hantera situationen

2 Ge vidare Rosenberg, 1999 samt hemsidan for Center for Nonviolent Communication:
http:/ /www.cnvc.org, och http:/ /home.pi.se/ webpage/ giraff /index.html.
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utifrdn de unika foérutsdttningar som finns just dd. P& en mer personlig niva
spelar omedvetna “skripts” ofta en nyckelroll f6r vardagens forhéllningssatt. Sdédana
skripts kan t.ex. vara: “om jag inte direkt sdger ifran blir jag 6verkord” eller “jag
madste vara sndll, annars blir jag inte dlskad.” Denna typ av forestdllningar om hur
man maste forhalla sig i varlden har grundlagts tidigt i livet, men &r séllan relevanta
for vuxenlivets forhallanden. Med en stark sjélslig ndrvaro i bade det yttre och det
inre kan man minimera betydelsen av sddana stereotypa reaktionsmonsters
inflytande 6ver ens beteende.

Aktsamhet betyder hir en formaga att relatera till sina egna tankar, kidnslor
och beteendeimpulser snarare &@n att vara styrd av dem. Tankarna, kdnslorna och
handlingsimpulserna finns dédr, men du d&r medveten om dem och kan fraga dig
sjdlv: Ar detta verkligen vad jag vill? Finns det andra saker jag vill ta med i
berdkningen? Dessa fragor kanske inte har tillrdckligt med styrka for att paverka
hur du agerar i 6gonblicket, men de kan ge dig mojlighet att ta ansvar for
konsekvenserna, t.ex. genom att reparera den skada som ett utbrott har lett till.

Sa lange det dr dina kédnslor som har dig snarare dn du som har dem kommer
du sannolikt att reagera pa en person som dr en kélla for frustration for dig bara
utifradn dina kdnslor. Om du har en relation till dina kénslor kan du vinna en viss
frihet att se helhetsbilden, dir din frustration dr en del av bilden, men inte den
styrande faktorn.

Varningssignaler som tyder pa en forlust av férmdgan att vilja medvetet mellan
olika handlingsalternativ &r:

— Nar du ténker tillbaka sd inser du att viktiga beslut fattades utan eftertanke.

— En kénsla av otdlighet ndr vissa frdgor som redan avgjorts vécks igen av motparten.
— Motparten dr uppenbarligen djupt otillfredstédlld med resultatet trots att besluten
fattats enligt vedertagna rutiner.

— Allt oftare forekommande utbrott av impulsivitet utan efterféljande bearbet-
ning/reparation.

Frigor man kan stélla till sig sjalv:

— Faller jag latt in i vanemadssiga eller impulsstyrda reaktionsmonster i spanda
situationer?

— Hur ser mina “automatiska” férsvarsreaktioner ut? Vilken effekt far de pa mot-
parten?

—Kan jag behalla friheten att vilja sitt att agera i en kritisk situation?

Du kan skapa goda forutsittningar for andra att agera intentionellt genom att
lata impulsiva reaktioner passera forbi, och genom att peka ut ndr motparten
baserar sitt agerande pa slentrian eller stereotypa reaktionsmonster. Ofta kan det
vara en fordel att vid ett senare tillfdlle ta upp ett samtal om situationen och
beskriva hur man uppfattade det som hiande. Om det finns monster som upprepar
sig kan man f6rsoka att beskriva ett scenario for hur relationen kommer att utveckla
sig i framtiden om parterna inte hanterar situationen pa ett mer medvetet sétt.

Ovning: 1. GA tillbaka till en situation dédr du agerat oreflekterat. Unders6k
varfor. Var dina kénslor sa starka (ilska, rdadsla) att kdnslorna tog 6ver helt? Berodde
det helt enkelt pa bristande medvetenhet om vad du gjorde? Har du inkérda
monster for hur du reagerar nar du blir angripen? Hur reagerade motparten?

2. Fraga ndgon som star dig ndra om du har dterkommande forsvarsreaktioner i
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spanda situationer, t.ex. sdrskilda beteenden, attityder, diskussionsstrategier eller
kéansloreaktioner.

11. Autenticitet

Hir tas formdgan att hélla fast vid autenticitet i kommunikationen med motparten
upp, d.v.s. att visa hur man verkligen kdnner, samt uttrycka vad det & man
behover och vill. Rédslan att bli uttnyttjad och att inte kunna férsvara sina intressen
resp. realisera sina visioner leder ldtt till att man tillgriper taktiska finter och
manipulativa diskussionsstrategier. Nar detta sker bryts fértroendet mellan parterna
snabbt ned och man kan inte langre lita pa att den andre menar vad den séager.
Parterna borjar da tolka situationen utifran sina virsta farhdgor om motpartens
motiv och strategier, ofta med en snabb konflikteskalation som f6ljd.

Den sorts autenticitet som jag syftar pa hér dr en egenskap i interaktionen
mellan ménniskor snarare dn ett kompromisslost utagerande av de kdnslor du
rakar ha i en viss situation. Syftet med autenticitet dr att framja en drlig, Sppen
och genuin relation mellan dig sjdlv och andra. Om autenticitet uppfattas i termer
av att ge uttryck for ens kdnslor och dsikter utan héansyn till hur motparten kan
tankas reagera har man missat den vésentliga poangen. Autenticitet dr néra relaterat
till takt, bdda dessa kvaliteter har med genuin kontakt med andra att gora.

Formagan till autenticitet dr givetvis ndra forbunden med hur ens egen
motivation ser ut. Det finns tre olika orsaker till svarigheter att kommunicera
autentiskt. Den forsta dr radslan for den sarbarhet man utsitter sig for ndr man
Oppet visar sina kdnslor och 6nskningar. En sddan 6ppenhet medf6r en risk att bli
avvisad eller krankt. Den andra orsaken dr rddslan att forsdmra mojligheterna att
realisera sina onskningar, darfor att man genom Sppenhet kan forlora en taktisk
fordel. Den tredje orsaken &r om man inte &r beredd att 6ppet std for sina 6nskningar,
darfor att man vet att de dr egocentriska. Reflektion 6ver den egna férmédgan till
autenticitet i spanda situationer kan alltsd ge insikt i mycket centrala delar av en
sjdlv. I konflikter finns det extra starka skal att trdna upp det inre Vittnet, d.v.s.
formdagan att iaktta ens egna kénslor, tankar och 6nskningar. I den mén man inte
dr medveten om vad man kédnner i ett visst 6gonblick &dr det givetvis svart att
kommunicera autentiskt. Till autenticitet i kommunikation hor dédrfér formagan
till ett autentiskt lyssnande till vad andra har for intryck av en sjdlv.

Autenticitet kraver formdga att uthdrda att vara sarbar i situationer dér viktiga
intressen och behov star pa spel. Detta dr svart, men &dr en formdga som kan tranas
upp.

Pa grund av mojligheten av sjdlvbedriageri och omedveten motivation dr det
inte l4tt att veta om man verkligen dr autentisk eller inte. Med tanke pa att vi alla
har olika lager inom oss kan man ocksa ifrdgasitta om autenticitet verkligen &r ett
fungerande begrepp. Det viktiga hér dr dock inte att uppna ett tillstdnd av komplett
autenticitet utan att vara uppmaérksam p4 temat autenticitet och stindigt arbeta
med det.

Varningssignaler som tyder pd en forlust av autenticitet &r:

— Man uppticker att man borjar anvénda finter och knep (t.ex. att inte avslgja allt
man vet, att utfdrda fortackta hot, utéva kdnslomaéssiga patryckningar eller hanvisa
till erkdnda auktoriteter) for att vinna vertag,.
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— Man upptdcker att man drar sig for att visa vad man verkligen kdnner och
tanker.

Frdgor man kan stélla till sig sjdlv:

— Lagger jag vikt vid att vara rak och 6ppen i min kommunikation? Ar jag beredd
att betala ett pris for autenticitet (sarbarhet, t.ex.)?

— Finns det drag av taktik och finter i mitt sitt att kommunicera i kinsliga situationer?
— Arjag rddd att visa vad jag verkligen kinner och tinker?

Du kan skapa goda forutsittningar for andra att vara autentiska genom att sjalv
vara det, samt genom att markera din respekt f6r andras kéanslor och standpunkter
dven ndr du inte haller med. Hér vill jag aterigen hénvisa till Rosenbergs
ickevaldskommunikation (Rosenberg, 1999) som en utomordentlig ansats att uppna
autenticitet och for att underlitta for andra att vara autentiska.

Ovning: Tréna i dina vardagliga interaktioner pa autenticitet. Bérja med att
observera dig sjdlv och dina vanemadssiga satt att kommunicera. Vad sdger du
t.ex. nér folk fragar dig hur du mar? Ova p4 att vara sann mot dig sjélv i varje
situation dér en dmsesidig forstdelse ar viktig for dig (eller f6r den andre). Observera
dock ocksa vilka verkningar din kommunikation har pd andra, sa att du inte ser
autenticitet som en frdga om att du hénsynslost ska kunna uttrycka din aggressivitet
och frustration i alla ldgen.

12. Identifikation med etiska principer

Denna dimension handlar om férmdagan att hélla kontakten med universella etiska
principer dven i situationer ndr vdra mer primitiva impulser driver oss i en
egocentrisk riktning. Bland de viktiga vardena att hélla fast vid finns 6vertygelsen
om att varje manniska har ratt att f sina kénslor respekterade (oavsett vad jag
sjdlv tycker om dessa kanslors berdttigande), samt en ratt att uttrycka sina
synpunkter och fa dem horda. I ett generellt perspektiv handlar denna dimension
om formdagan att uppréatthdlla ett decentrerat perspektiv, d.v.s. att identifiera sig
med védrden som baseras pa en helhetsbild snarare &dn pd ett perspektiv som ar
begrénsat till de egna intressena.

Det svara med detta ar att de allra flesta dr 6vertygade om att de haller sig till
goda principer. Denna 6vertygelse kan t.o.m. vara orsaken till konflikten. En viktig
podng med denna dimension &r att det inte handlar om att férsdkra sig om att
man kdmpar for en god (eller forsvarbar) sak, utan att man dr omsorgsfull vad
galler att hantera konflikten pa ett sédtt som lever upp till etiska grundprinciper.

Viljan att agera utifrdn universella etiska viarden dr ndra knuten till en smidig
och levande forméga att byta perspektiv. En stor erfarenhet i sétta sig in i hur det
ar att vara andra ménniskor leder fram till en forestdllning om hur man i allménhet
bor forhalla sig emot varandra, oberoende av tillfdlliga intressen. Blir denna
forestdllning stark och levande kommer den att g& fére egocentriska intressen i
individens motivation. Det upplevs dad som ett storre vdrde att agera pa ett sétt jag
skulle finna acceptabelt &ven om jag vore i motpartens roll, dn att driva igenom
mina egna intressen med oetiska metoder (t.ex. fortackta misstankliggéranden,
snedvriden information, hot avsedda att utsdtta motparten for stress, blockering
av motpartens mojligheter att uttrycka sig). Har handlar det om att befésta jag-
kéanslans identifikation med ett altruistiskt perspektiv och att utveckla motstands-
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kraften mot nedbrytande krafter nir vi utsétts for stress. Denna dimension kan
hjédlpa oss att klargora hur stark var identifikation med det separata jaget dr, och
peka ut en konkret vig till en begynnande jag-transcendens. Detta tema dterkommer
i den sista dimensionen, har koncentrerar vi oss pa formagan att agera pa ett
etiskt satt i kritiska situationer.

Varningssignaler f6r att man haller p4 att tappa kontakten med sina mest ddla
vdrden ér:

— En kénsla av att s viktiga intressen stdr pa spel for mig att jag dr beredd att ta

till vilka knep som helst for att férsvara dem.

— Man ldgger maérke till att ens egna mal har blivit sa viktiga f6r en att man inte

langre kan reflektera 6ver situationen som helhet.

— Of6rmaga att ldta motparten tala till punkt.

— Oférmaga att lamna plats for motpartens kanslor utan att ga till motangrepp.
Fridgor man kan stélla till sig sjalv:

— Vilka forestdllningar har jag om hur jag bor hantera kritiska situationer?

—Kan jag i en laddad situation ldmna plats f6r motparten att uttrycka sina kénslor

och stdndpunkter utan att forséka censurera, stinga av, avvirja, manipulera?

Du kan skapa goda forutsittningar for andra att bibehdalla kontakten med sina
egna etiska principer genom att visa respekt for andras kanslor och begér. Betona
att det ar viktigt att skilja pd sak och person. Be om ursikt fér egna snedsteg, s&
visar du att du inte tyckte det som hénde var OK.

Ovning: Vilj ut ett par situationer i det forflutna d& du agerat manipulativt
eller ojust darfor att dina begér eller intressen var viktigare for dig dn dina
forestdllningar om hur man bér méta andra méanniskor. Reflektera 6ver vad som
hédnde inom dig, utan att doma. Kan du forestélla dig etiskt forsvarbara satt att
forhélla sig som dand4 later dig sté for det som &r viktigt (intressen, begér, behov)?

13. Personliga virden och grupptryck

Hér handlar det om férmagan att bibehalla ett personligt vardesystem d&ven om
grupptrycket i den egna gruppen kraver konformitet med gruppens védrden, normer,
tolkningar och stimningar. Grupper som dragits in i en konflikteskalation brukar
strdva efter likriktning vad géller omvérldsbilder, tolkningar och strategier. Detta
ar en ndrmast instinktiv reaktion pa stress-situationer, eftersom homogenitet i
gruppen underléttar ett snabbt och effektivt beslutsfattande och agerande. Den
gruppmedlem som avviker fran gruppens allmédnna konsensus utsitts for ett starkt
tryck att antingen ldmna gruppen eller anpassa sig till dess monster. Det krédvs en
stabil och personligt forankrad moral for att kunna std emot detta grupptryck. Ur
individens synvinkel kan det vara frestande att underordna sig grupptrycket
eftersom detta befriar individen fran uppgiften att sjdlvstandigt ta stdllning till
svdra fragor. Kollektivet erbjuder ett fardigt monster, en strém som man kan flyta
med i. Att gd emot denna strom kan vara en krdvande uppgift som dessutom kan
leda till att man forlorar kdnslan av att tillhora en gemenskap. Budskapet i denna
dimension &r inte att man ska vara oppositionell till varje pris ndrhelst man kdnner
en sddan impuls. Det viktiga dr att uppméarksamma spanningsfiltet mellan grupp-
trycket och individens védrden och fatta ett medvetet beslut om huruvida man ska
std upp mot grupptrycket eller halla en ldgre profil.
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Den aspekt av medvetandeutveckling det handlar om hér har inte bara med
konflikter att gora. Det dr 6ver huvud taget en av de viktigaste uppgifterna vi har
i vdra vuxna liv att utveckla en personlig identitet som inte oreflekterat foljer
samhallets konventioner och roller. Vem &r du egentligen, vad star du for, vad har
du f6r mal i livet? Genom att arbeta med denna dimension kan du utveckla en
tydligare kédnsla for vem du dr och vart du dr pa vdg. Du kan dérigenom bli
mindre beroende av vad du tror att andra kommer att tycka och tinka om dig,
vilket ger dig storre frihet att ge ett sjalvstandigt och positivt bidrag till omvarlden.
I ett storre perspektiv dr individuation den bésta garantin for att forhindra att
grupper glider in i starkt destruktiva beteenden (mobbing, fraimlingsfientlighet,
krigshets).

Varningssignaler for att man forlorar sig sjdlv och faller in i konformism med
gruppens asikter, tolkningar, mal och kanslor &r:

— En kénsla av att vissa tankar eller kadnslor inte far uttryckas i gruppen.

— Ymnig forekomst av skvaller som systematiskt riktar sig mot motparten.

— Framvéxten av en karakteristisk jargong som avgrédnsar gruppen fran andra, och
som innehaller nedvérderande uttryck om andra.

— Att man forst lyssnar efter vad de tongivande personerna i gruppen sidger innan
man yttrar sig.

— Att man kédnner att man grips av en viss stimning i gruppen som forsvinner
igen ndr man dr pa andra platser.

Frdgor man kan stélla till sig sjdlv:

— Har jag ett eget vardesystem (t.ex. vad géller hur man umgas med individer)
som jag kan halla fast vid dven infor grupptryck? Vet jag vad jag tycker?

— Ar jag lattpaverkad om personer i min omgivning filler omdémen?

—Kan jag klara att ensam gd emot gruppen, t.ex. om jag mérker att ndgon mobbas?

Man kan skapa goda forutsitiningar f6r andra att behélla sin individualitet trots
grupptryck genom att sjdlv visa civilkurage och markera uppskattning for
civilkurage. Genom att tala till de egna gruppmedlemmarna som individer och
fraga direkt efter deras personliga asikter ger du ndring at individualiteten. Skvaller
dr ett av gruppens framsta instrument for att skapa gruppkonsensus. Avvisa skvaller
vanligt men bestimt genom att papeka att du inte vet tillrackligt om sakfrdgan for
att halla med, eller genom att 6ppet markera att du tar avstdnd fran skvaller.
Uttryck i ord de moraliska principer som gor att du inte ger efter for grupptryck.

Ovning: 1. Ténk efter om du kan hitta ndgon &sikt du har som inte dr opportun
i en grupp du dr med i. Anvand ett lampligt tillfélle for att ge uttryck for din asikt,
sd att du vet att du kommer att stéta pa massivt motstand och ogillande. Observera
hur detta paverkar dig kdnslomassigt.

2. Forestéll dig en situation dédr dina personliga varden skulle komma i konflikt
med grupptrycket (t.ex. ndr ndgon blir mobbad). Hur reagerar du, vad gor du?

14. Ta ansvar

Som jag papekat tidigare uppstar konflikter nir det finns beroenden mellan parterna.
Ibland &r de Oomsesidiga, ibland ensidiga. I konflikten upplever du att ndgon
hindrar dig fran att att uppna ndgot som ar viktigt fér dig, om det sa bara &r att fa
vara ifred och gora ditt jobb i lugn och ro. Néar konflikter eskalerar upplevs dessa
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beroendeforhallanden allt starkare och mer dramatiskt. Om det inte gar att komma
ndrmare en l16sning kan du i 6kande grad att hamna i en kénsla av att du &r ett
offer for yttre omstiandigheter dédr du helt enkelt &r tvungen att reagera pa ett visst
sdtt. Nar detta hander kanske du inte lingre kdnner dig ansvarig for det som
hédnder i konflikten utan ser dina handlingar som oundvikliga konsekvenser av
den press du ar utsatt for. Du kan uppleva att motparten tvingar dig att inta en
viss hallning genom sitt sétt att agera. Om din motpart har samma kénsla finns
det ingen kvar som har mojlighet att gora ndgot aktivt for att paverka
handelseforloppet i positiv riktning.

Denna dimension fokuserar pa kdnslan av intentionalitet, att aktivt vilja. Det
ar ibland mycket svart att kdnna ansvar for hur man hanterar en mycket svar
situation. Det finns dock ndstan alltid en mojlighet att vilja. Du handlar inte pa ett
visst sétt for att du mdste gora det, utan darfoér att du tror att konsekvenserna
skulle bli simre om du inte gjorde det. Aven om du inte har méjlighet att paverka
de yttre omnstdndigheterna kan du vélja hur du vill hantera dem. Ett sdrskilt
viktigt tema &r hédr relationen mellan de nodvédndigheter du upplever finns i
situationen & den ena sidan och de varden du vill leva efter & den andra sidan.
Om du kédnner dig tvungen att vélja ett visst handlingssatt, granska noga vilka
behov och virden du har som medf6r att du kénner att du ar utsatt for en yttre
nddviandighet. Kanske kdnner du dig tvungen att agera pa ett visst sitt darfor att
du har ett behov att upprétthalla din respekt for dig sjdlv, f6r att du vill behalla
ditt jobb, for att du har en vision du vill forverkliga eller for att du vill forhindra
att ndgon annan lider skada. Att granska dina vdrden innebdar inte nédvéandigtvis
att du kommer dndra dina val. Det &r inte det som dr poangen. Det gor dock en
skillnad att vara medveten om att de viarden du har spelar en viktig roll for den
hallning du intar. Du kan da aktivt vélja att std for dessa varden. Att uthdrda en
svar situation snarare dn att ta livet av dig, gd ndgon annanstans eller ge upp kan
vara ett val du vill gora darfor att du inte vill ge upp vissa viktiga mal som du
har.

En vidare mdjlighet i samband med intentionalitetsaspekten dr att man kan
omformulera meningen med den situation man befinner sig i. En och samma
frustrerande situation kan upplevas som hopplds och outhérdlig eller som ett
tillfalle att 1dra sig hantera sin egen frustration. Det senare alternativet tar inte bort
frustrationen, men ger situationen en annan innebdrd som gor det mojligt att
aktivt umgds med upplevelserna snarare dn att vara ett offer f6r dem.

En kédnsla av att vara inbunden i livsmonster som styrs utifrdn uppkommer
inte bara i konfliktsituationer. Det kan t.o.m. finnas en viss attraktion i att inrétta
livet sd att arbete, familjeférhéllanden och andra forpliktelser rutar in tillvaron
och begransar handlingsutrymmet. Det ger en kinsla av sdkerhet kring situationen
och framtiden och innebér att man inte sjdlv maste ta ansvar f6r vad man gor med
sitt liv. Verklig individuation, d.v.s. att férverkliga de unika mojligheter man har
som individ, dr dock beroende av att man ser sig sjdlv som ett subjekt som sjalv
véljer vdg i livet. Detta val kan mycket vl vara att leva ett mycket stabilt och
inrutat liv, men det &r en stor skillnad pa att vélja det aktivt och att kdnna sig
hjalplost utlimnad till yttre omstdndigheter. Vi kan anvidnda de mer akuta
situationer som konflikter innebaér till att sensibilisera oss for “agens,” d.v.s. att
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uppleva oss som personer som i alla ldgen kan anvdnda vér vilja for att gestalta
situationen.

Varningssignaler som tyder pa att man tappar kinslan av att ha sitt 6de i sina
egna hander ar:

— Man kédnner sig som ett offer for yttre omstandigheter som inte gar att paverka.
— Det man gor uppfattas som reaktioner pa vad krafter i omvérlden tvingar en till.
— En kénsla av uppgivenhet och desillusionering.

Fridgor man kan stélla till sig sjalv:

— Hénder det ofta att jag upplever mig som ett offer for krafter som jag inte har
nagot inflytande 6ver?

—Kan jag se hur mina egna val lett fram till den situation jag befinner mig i?

— Vilka alternativa végar kan jag ga i framtiden?

— Vilka yttre omstandigheter véljer jag att underordna mig, vilka véljer jag att dra
mig undan infdr, vilka viljer jag att forsoka dndra?

Du kan skapa goda forutsittningar for andra att kdnna sig som subjekt genom
att mota dem som vuxna, handlingsférmogna personer. Lamna frihet f6r personer
i din omgivning att trédffa sina egna val utifrdn hur situationen ser ut. Rosenbergs
ickevaldskommunikation rekommenderar att man ska uttrycka sina kénslor och
onskningar tydligt, utan att diagnosticera andras beteende och utan att tvinga pa
andra sin egen vilja (Rosenberg, 1999).

Ovning: 1. Trédna p4 att i varje situation som karakteriseras av tvingande

omstandigheter utveckla en bild av ditt basta mojliga handlingsalternativ (t.ex. ta
en Oppen konflikt, soka annat jobb, avsluta en relation, flytta till annan ort). Du
kan viélja en situation du nyligen varit med om dédr du kdnde dig maktlos pa
grund av de yttre omstdndigheterna och tidnk noga igenom vilka alternativa
mojligheter som fanns. Kanske du finner att det du gjorde var det bésta tankbara
alternativet, men huvudpodngen &r att du viljer att gor det du gor (i stillet for att
skjuta dig eller ndgon annan, springa ivég, bryta ihop, eller ndgot annat). Du kan
ocksd utvidga denna 6vning till att underscka de val du gjorde som ledde fram
till den situation du valde f6r 6vningen.
2. Din identifikation med vissa vdrden och 6nskningar ar en lika viktig orsak till
dina kdnsloméssiga reaktioner som yttre hdandelser. Vilj ut situationer dar du kant
dig djupt frustrerad, och reflektera Gver ditt eget ansvar for din frustration genom
att skdrskdda dina egna 6nskningar och val.

15. Grundmotivation

Den sista dimensionen dr medvetandeutvecklingens sjdlva kdrnfrdga: var jag-
kénslan har sin grundférankring. Manga forfattare (t.ex. Kegan, 1994) har beskrivit
hur jag-kédnslan kan transformeras i olika stadier och hur denna transformation
innebdr att hela ens perspektiv pa tillvaron fordndras. Nér vi var sma barn var
jag-kédnslan i hog grad knuten till kroppsjagets spontana impulser, kénslor och
onskningar. Gradvis borjar vi sedan utbilda en jag-kédnsla som &r baserad pa mer
varaktiga element, som t.ex. preferenser, &nskningar och en viss sjdlvbild. Annu
senare, under tondren, borjar vi identifiera oss med vissa roller, ideal och
personlighetsdrag. Som vuxna star vi infér utmaningen att utveckla en tydlig
kénsla for var egen individualitet, bortom konventionella roller. En del av oss kan
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t.o.m. komma att utvecka en jag-kdnsla som inte lange &r inbunden i en bild av
oss sjdlva som separata och bestdende personligheter, utan som snarare upplevs
som en standig fordndringsprocess. Ett litet fatal, ofta personer som mediterat
under lang tid, frigor sin jag-kansla fran alla former och nér fram till en upplevelse
dér de kan skilja pa medvetandet som sadant och de konkreta skiftande innehall
som passerar genom medvetandet. Jag-kédnslan &r har knuten till en medvetenhet
som i sig inte har ndgra egenskaper alls. De transformationer vi gar igenom avspeglas
i vilka fragor, onskningar, intressen och behov som framstdr som angeldgna for
oss. Alltfor f& méanniskor funderar 6ver vad som dr viktigt for dem i deras liv och
om det kan finnas anledning att omvéardera vad som &r viktigt.

Vilka slags motiv &r viktigast fér dig i din nuvarande livssituation? Vilka
sorters fragor star i centrum i ditt synfélt ndr du blir inblandad i en konflikt? Vad
sdger dig arten av dina motiv om vilken slags jag-konstruktion du identifierat dig
med? Du har férmodligen hort talas om Abraham Maslows behovshierarki. Samma
tanke finns inbyggd i det indiska chakrasystemet. P4 den ldgsta nivan finns vart
behov av att 6verleva och skydda vart fysiska vilbefinnande. I konflikter kan vi
uppleva denna niva som en rddsla att forlora levebrddet eller t.o.m. som en rédsla
att bli fysiskt attackerade. P4 ndsta niva finns lustprincipen, kottets begér och
onskningar, som sex, berdring, god mat, skonhet, materiella ting, d&ventyr, makt-
kénsla, etc. Den andra sidan av myntet dr undvikandet av allting som inger obehag.
I konflikter kan vi uppleva denna nivd som frustrerade begér efter materiell valfard,
behagliga miljoer, mindre arbetsborda, etc., eller som en oro om hur vi ska slippa
hamna i trubbel. Ndgon star i vdgen for vara majligheter att tillfredstdlla dessa
behov och vi vill att han eller hon ska sluta med det. En tredje niva har att géra
med behov av att bli godkdnd och uppskattad av andra genom att leva upp till de
forvantningar vi tror dr viktiga. I konflikter kan detta behov komma till uttryck
som en strdvan efter socialt viktiga framgéangar (karridrpositioner, framgangsrika
barn, prestige, statusladdade dgodelar eller en image som en framstdende person).
Krénkt stolthet och skam &r teman som hér hemma pa denna niva. De speglas i en
stark onskan att vinna eller ta hdmnd. En fjarde niva av behov handlar om de mal
och visioner vi sjdlva utvecklar, som att bli en skicklig och kompetent person, att
bygga upp en effektiv organisation, fa saker att fungera bra eller ge ens barn en
rik uppvaxt. I konflikter kan vi uppleva en intensiv frustration kring att inte ha
mojlighet att forverkliga de visioner och planer vi utvecklat, darfor att de kolliderar
med andra ménniskors visioner och planer eller med en trog omvirld. S& lange vi
ar starkt identifierade med ett ego kommer var motivation att knuten till behovet
att uppratthélla just detta ego. Vi kommer att vara engagerade i att uppratthalla
en positiv sjdlvbild, samla pd spannande upplevelser, forverkliga personliga idéer
och forsvara vad som upplevs som den personliga identiteten. Nar denna
identifikation med det separata egot borja luckras upp kan vi upptédcka att vi har
andra typer av motiv som har mindre med det egna jaget att gora. Det sjdlv som
transcenderar en trdng identifikation med egot upplever ofta en jag-kédnsla som ar
intimt sammanvavd med ett omfattande nitverk av manniskor, natur och idéer.
Ett sddant sjdlv dr djupt engagerat i universella virden, som t.ex. allas ratt till
tillfredstallelse av ménskliga grundbehov och ansvarsfull omsorg om utvecklingen
(att strdva efter det som &r bra for helheten snarare dn bara for mig sjdlv och mina
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ndrmaste). Att leva i enlighet med dessa varden blir mer tillfredstéllande &n att se
till att egot far sina begér tillgodosedda. I en konflikt kan vi bry oss mer om alla
parternas lidande, om att ta tillvara den potential for lirande och transformation
som finns i krisen, eller om hur man béast kan bidra till andra méanniskors
vélbefinnande.

I konflikter stélls vi infér det vi ser som alltfor viktigt for att ges upp. Darfor
ar konflikter bra tillfdllen att undersdka den egna motivationens natur. En grundlig
och djupgdende reflektion 6ver vilka ens egna motiv dr i en konflikt kan leda till
en omorientering mot viarden som i langden &r mer tillfredstédllande dn de motiv
som drev oss tidigare. Ofta finns det i en konflikt flera lager av motivation. P&
ytan kanske det handlar om pengar, positioner, arbetsfordelning och liknande,
medan det pd en djupare niva handlar om en lidngtan efter respekt, uppskattning,
karlek, frihet eller gemenskap. Det 4r mycket vanligt att parterna i en konflikt
kdmpar hért om resurser eller sma detaljer medan den underliggande motivationen
ar att forsvara sjilvrespekten genom att inte ge vika for motparten. Annu djupare
kan det finnas ett behov av att férsvara den egna tron p4 en rattvis och ordnad
tillvaro dér det goda segrar. Insikt i dessa djupare nivders existens kan vara ett
steg mot storre frihet i relation till mer ytliga begdr. Dessutom leder
konflikteskalationen ofta till en stegvis regression av parternas motivation. En
konflikt kan starta som en kollision mellan visioner, men sedan gradvis omvandlas
till en kamp om konkreta intressen, dteruppréattad prestige och kanske till och
med Overlevnad som den person man upplever sig vara.

Varningssignaler som tyder pa att "lagre" motivationsnivder dominerar &r:

— Néar man skédrskddar sina egna drivkrafter i en konflikt ser man att de egna
malen mest har att géra med egocentriska onskningar eller ett behov av att leva
upp till férvantningar som kommer fran auktoriteter eller den sociala omvaérlden.
— En kénsla av att vara beredd att driva igenom sina egna intressen till varje pris.

— En akut kédnsla av att det &r livsviktigt att kunna forverkliga sina egna
forestdllningar om hur saker bor vara.

Fridgor man kan stélla sig sjdlv:

— Vilka typer av fragor dr viktiga for mig nar jag hamnar i en konflikt (bli av med
ett hinder, forverkliga en vision, vad kommer de andra att tinka om mig, gora ett
hyggligt jobb, skapa en god atmosfar i arbetsgruppen, uppnd god kvalitet, larande
och utveckling . . . )?

— Ar de konfliktfrdgor som just nu framst&r som avgérande viktiga fér mig verkligen
det som ar viktigt? Finns det djupare lager av mer fundamentala intressen och
behov?

-Vemairjag...?

Du kan bidra till en gynnsam miljo f6r andra ménniskor att vidga sin motivation
genom att gora parterna olika lager av motiv till ett samtalstema. Visa respekt for
de "ldgre" nivderna, men formulera ocksa tydligt de hogre.

Ovningar:
1. Be en vén gora en intervju med dig om vilka saker du tyckte var viktiga i 1-3
konlfikter du barit inblandad i. Vad var du orolig att gd miste om? For vilka mal
var du beredd att kimpa hart? Gor en lista pa dem. Reflektera omsorgsfullt 6ver
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var och en av dem for att se om det bakom dem finns djupare lager av motiv.
2. Meditera i tur och ordning 6ver féljande satser:

Jag har férnimmelser, men jag dr inte mina férnimmelser.

Jag har kdnslor, men jag ar inte mina kéanslor.

Jag har 6nskningar, men jag &r inte mina 6nskningar.

Jag har roller, men jag &r inte mina roller.

Jag har tankar, men jag &r inte mina tankar.

Jag har en sjdlvbild, men jag &r inte min sjalvbild.

Jag ar ett vittne till alla mina upplevelser.

Jag dr en kdrna av rent medvetande

(Fritt efter Assagioli, 1975ed)
Meningen med denna 6vning dr att inse att det sanna jaget i sjdlva verket &r rent
medvetande, inte alla de sdrskilda egenskaper som vi brukar se som byggstenar i
sjdlvet. Genom att stdrka det rena medvetandet kand du aktivt relatera till de
kénslor, onskningar, idéer och bilder som dyker upp pd medvetandets skdrm i
stédllet for att vara omedvetet inbdddad i dem.

Slutord

Som en avslutning skulle jag vilja lamna de konkreta forslagen och rikta upp-
marksamheten mot tre mer allménna teman.

For det forsta tror jag det dr pa sin plats att sdga att majligheterna att utvecklas
vidare i alla de dimensioner som presenterats ovan aldrig kommer att uttbmmas.
De utmaningar som formulerats hdr racker till ett helt livs anstrangningar for de
flesta av oss. Kanske utvecklar vi vissa fardigheter ldttare 4n anddra, men det
kommer alltid att finnas nya omrdden att er6vra. Detta géller ocksd inneborden i
var och en av dimensionerna. Bortom den forstdelse som du (och jag) har just nu
av vad de olika dimensionerna betyder finns det flera nivder av djupare insikt. Vi
forsoker skaffa oss en insikt i upplevelser och idéer utifran de begrepp och den
sjalvbild vi har for tillfdllet. For det mesta dr vi rédtt framgangsrika i att hitta en
tolkning som tycks vara vettig. Nya insikter, nya upplevelser och omvandlingar
av vdr jag-kédnslas natur kan dock leda till betydelsefulla transformationer av hur
vi ser pd saker. En attityd av dppenhet och kinslighet f6r transformation &r, tror
jag, den viktigaste forutsédttningen for personlig utveckling.

For det andra vill jag understryka hur vardefullt det &r att fa feedback pa sig
sjalv fran omvérlden. Egot dr bendget att soka stabilitet och permanens och undviker
gdrna att befatta sig med behovet av férandring. Jag tror att det &dr vist att inte
torlita sig pa att den egna sjdlvreflektionen ska rdcka till for att nd insikt i alla
viktiga delar av en sjélv. Vi dr blinda for vissa sidor av oss sjdlva och vi &r starkt
beroende av att andra pekar ut dem for oss om vi verkligen vill komma till insikt
om var egen natur. Konflikter har egenskapen att konfrontera oss med teman som
vi inte frivilligt skulle ta itu med. Vi kan vilja att inte se pa det som speglas, men
vi kan ockséd viélja att noggrant skdrskdda var spegelbild. De forslag som ges i
denna artikel dr i grunden forslag till de som ér villiga att se om vart det kan vara
vart att rikta blicken.
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Slutligen vill jag sdga ndgra ord om den vidare kontexten fér den vdg som
skisseras har. Naturligtvis kan medvetandeutveckling ses som den ultimata
strategin for langsiktigt konfliktforebyggande. "Konflikter som yoga" dr dock mer
an konfliktférebyggande. Om du ser pd varlden med medvetandedimensionerna i
minnet kommer du snabbt att inse hur stor betydelse arten av vart samspel har for
samhallsférhallandena. Atmosfdren i organisationer, séttet att bedriva politik, séttet
att hantera sociala spanningar, hur vi umgas med varandra i sociala situationer:
allt detta skulle kunna vara annorlunda. "Konflikter som yoga" dr, sett ur detta
perspektiv, en strategi for politisk fordndring. Som jag ser det dr det en djupt
radikal strategi, &ven om den inte stéller snabba forandringar i utsikt. Det dr inte
mdnga som dr redo att praktisera denna vdg, men i den utstriackning du sjdlv &r
Oppen for den hér sortens arbete kommer det att ge effekt i din omgivning pa ett
eller annat sitt. Kanske kommer ocksd andra att bli stimulerade att anvédnda sin
medvetenhet, denna vardefulla gdva, pa ett mer aktivt sitt.
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APPENDIX 1: FRAGOR OCH OVNINGAR FOR PAGAENDE KONFLIKTER

1. Bild - verklighet

Frigor

Vad &r jag tvdrsdker pd ndr det giller motpartens egenskaper, avsikter, och
strategier?

Har det hént att ny information fatt mig att &ndra min grundhallning till motparten
eller situationen?

Har jag forstelnade forestdllningar om vilka motpartens avsikter var i avgorande
incidenter under konflikten?

Ovning

Gor en lista pa de egenskaper hos din motpart som du &r tvarsaker pa.

Fraga en tredje part som &r neutral i konflikten hur han/hon uppfattar din motpart.
Trana pa att lyssna med 6ppenhet just pd de omdémen som avviker fran dina
egna. Kan det ligga ndgot i dem?

2. Kdnslor-omdomen

Frdgor

Forekommer det pd ndgot sitt att jag i den pdgdende konflikten 1dter mina negativa
kédnslor infér ndgon person leda till moraliska omddmen?

I den man du har negativa omddomen om motparten: Vad grundar sig dessa
omdomen pa: spontana kénslor, gjorda erfarenheter, andras omddmen?

Kan jag hysa spontana antipatier infor ndgon utan att det automatiskt leder till
negativa omdomen om personens moraliska status?

Ovning

Vilj ut en person som du har speciellt negativa kanslor infér. Undersck om dina
negativa kdnslor beror pd “personkemi” eller sakskél. Stir dina kédnslor i
overensstammelse med dina mest mogna varden? Kan du acceptera att dina kénslor
sdger en annan sak dn vad du “borde” kdnna och tycka?

3. Individ-gruppmedlemskap

Frigor

Kan jag se personer som till hor motpartens sida som unika individer med skilda
egenskaper och riktningar, eller ser jag dem pa ett visst sdtt pd grund av att de ar
medlemmar av en viss grupp eller kategori (motparten i konflikten, man/kvinnor,
utldnningar, etc.)?

Ovning

Lista upp de egenskaper som du tycker dr karakteristiska f6r motparten (som
grupp). Ga i forestdllningen igenom de viktigaste individerna pa motsidan och
undersok pa vilka sétt de har personliga egenskaper som kontrasterar mot dina
forestdllningar om gruppens typiska egenskaper.

4. Nyanserad personkognition
Frigor
Finns det personer som jag uppfattar enbart negativt eller enbart positivt?
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Kan jag identifiera de konstruktiva sidorna hos min motpart?

Ovning

Om det finns en person som du har en starkt negativ bild av, férsok att pdminna
dig om ett kritiskt tillfdlle under konflikten ndr du lade maérke till att din motpart
genomgick en inre strid mellan destruktiva och konstruktiva impulser. Aterkalla
denna situation i minnet i sa tydliga och konkreta detaljer som mgjligt. Fantisera
sedan ihop en saga dér du forestdller dig kampen mellan gott och ont. Forestall
dig att du moter den gestalt som representerar den goda sidan (=din motparts
konstruktiva sida) och att denna gestalt ber dig hjdlpa honom/henne i kampen
mot den onda sidan. Berdtta denna saga som en sammanhéngande berittelse och
spara bilderna tydligt i ditt minne. Forsok paminna dig om dessa bilder under
framtida konfrontationer med din motpart. (efter Glasl, 1997, s. 298.)

5. Sjdlvreflektion

Frigor

Hur skulle jag se pa situationen om jag var medlem i den andra gruppen?

Finns det element i min tolkning av situationen som har med min egen bakgrund
att gora, eller med den speciella kultur som vuxit fram i den grupp jag tillhor?
Ovning

GOr upp en lista pd de delar av motpartens overtygelse som du kan identifiera
och respektera, &ven om du inte haller med. Jamfoér dem med dina egna Overtygelser.
Reflektera 6ver hur dessa 6vertygelser vuxit fram.

6. Uthidrda det frimmande

Frigor

Kan jag i mig sjdlv upptédcka tendenser att distansera mig fran personer som é&r
udda eller annorlunda?

Finns det element i den pdgdende konflikten av utfrysning eller avstdndstagande
som beror pa att motparten dr svar att forstd, beter sig udda, har frimmande
virden och m4l, eller liknande?

Ovning

Trana medvetet p4 att 6ka din tolerans for att ha det frimmande i din nérhet, t.ex.
personer som dr annorlunda dn du sjdlv. Du maste inte tycka om deras sitt att
vara, inte ens tycka det &r OK. Men det &r bra om du helt enkelt kan 1ata det
finnas utan att behova forsvara dig genom att skdra av kommunikationen eller
skapa distans.

7. Koordinera intressen

Fragor

Kan jag skapa en tydlig bild av mina egna och motpartens intressen och behov?
Kan jag i mitt inre sortera upp vad som édr forenligt och vad som &r oforenligt?
Kan jag forestdlla mig mojligheten att det finns en 16sning som kan accepteras av
bdda parter?

Ovning

Gor en lista pa de frdgor som dr viktiga for dig i konflikten. Lista ocksa de fragor
du tror &r viktiga for din motpart. Om mgijligt, utbyt listor med din motpart och
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red ut vilka era konfliktfrdgor d&r. Om detta inte 4r genomférbart, se pa dina egna
konfliktfradgor och listan pa de fragor du tror &r viktiga for din motpart och forsék
identifiera vilka grundbehov som ligger bakom de konkreta nskningarna och
standpunkterna (t.ex. behov av uppskattning, frihet, status och tillhérighet).

8. Inlevelseférmaga

Frdgor

Kan jag forestdlla mig hur situationen ser ut fran motpartens perspektiv? Vilka
behov och intressen har han/hon? Vilka handlingsalternativ ser han/hon? Vad &r
han/hon mest radd for i situationen? Vad tror han/hon att jag/vi kommer att
gora?

Ovning

Gor tillsammans med en vin ett rollspel dédr ni sitter pa varsin stol mitt emot
varandra. Du spelar dig sjdlv, vannen spelar en viktig person frdn motparten i
konflikten. Beskriv hur du ser situationen och dig sjdlv. Byt sedan roll och identifiera
dig med motparten, och beskriv din situation. Vannen &r endast dhorare.

9. Empati

Frdgor

Kan jag kdnna mig in i vilka kdnslor som ror sig i motparten?

Klarar jag att visa empati med motpartens smarta samtidigt som jag vidhaller min
identifikation med det som &r viktigt for mig?

Kan jag kdnna empati med motparten trots att jag tycker att motpartens kanslor
inte dr berattigade (t.ex. ndr aggressiviteten och smértan &r riktade mot mig sjdlv)?
Ovning

Vilj ut den viktigaste personen bland motpartssidan. Skala bort allt du vet och
tror dig veta om denna persons standpunkter och beteendemonster. Lamna bara
kvar de kdnslor som ror sig inom vederbérande. Anvand din empati {or att relatera
till dessa kénslor.

10. Aktsamhet

Frigor

Vid vilka tillfdllen har jag fallit in i impulsstyrda eller oreflekterat vanemaéssiga
reaktioner? Hur utvecklade sig situationen? Vad hade det for effekt pd motparten?
Ovning

Vilj ut en incident ddr du inte agerat utifrdn ett medvetet val, utan fallit in i
oreflekterade (och destruktiva) monster. Prova med hjilp av en vén i rollspelsform
ut olika alternativa mojligheter att reagera.

11. Autenticitet

Frigor

I vilka situationer har jag sagt saker som inte stimmer 6verens med mina verkliga
tankar och kéanslor i syfte att uppna en viss effekt?

Kommer mina asikter verkligen frdn mig sjilv, eller har jag tagit 6ver dem fran
andra utan ndrmare reflektion?

Ovning
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Observera dig sjdlv ndr du diskuterar. Finns det tecken pa att du férsoker mandvrera
in motparten i ett underldge?

12. Identifikation med etiska principer

Frigor

Kan jag i en laddad situation lamna plats for motparten att uttrycka sina kidnslor
och stdandpunkter utan att férsoka censurera, stinga av, avvarja, manipulera?
Ovning

Vilka incidenter har intrédffat dar du forlorade kontakten med dina forestallningar
om hur man bor forhélla sig? Hur hanterade du situationen?

13. Personliga virden och grupptryck

Frdgor

Vilka av mina tankar och kdnslor &dr tabu i min egen grupp i den nuvarande
situationen?

Pa vilka sétt skiljer sig mina forestédllningar om rétt och fel fran hur min grupp
agerar?

Finns det incidenter eller stdndpunkter dir jag tycker att min egen grupp gjort/gor
fel?

Kan jag sta for min egen Gvertygelse d&ven om alla runt omkring mig har en annan
linje?

Vad gor jag om jag utsitts for skvaller pd ett sitt som kanns etiskt obehagligt?
Deltar jag sjdlv pa ndgot sétt i att sdtta tryck pd egna gruppmedlemmar att sluta
upp kring gruppens gemensamma linje mot deras 6vertygelse?

Ovning

Reflektera 6ver och skriv ned vilka forestdllningar du har om ritt och fel i den
pagaende konflikten, fr.a. vad géller etik i umganget med motparten.

14. Ta ansvar

Fragor

Kan jag forestdlla mig hur jag gor ndgot radikalt som férandrar situationen pé ett
avgorande sétt?

Finns det i den pagdende konflikten en tilltagande kinsla av hopploshet?

Ovning

G4 i fantasin igenom vad som skulle kunna hianda om du gjorde det som skrammer
dig mest i den nuvarande situationen. Forestill dig att du har granslést mod, hur
skulle du dé agera?

Ta vara pa alla tillfdllen att gora saker som stdrker ditt sjédlvfortroende och din
tillit till din férmaga att klara av svarigheter.

Uppmaérksamma allt det viktiga i livet som ligger helt utanfér den konflikt du
befinner dig i.

15. Grundmotivation

Frigor

Varfor vill jag det jag vill i den pdgdende konflikten? Vilken typ av motiv &r det
som driver mig? Finns det olika motiv i mig som stdr i konflikt med varandra?
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Vilka dr mina mest ddla motiv i den nuvarande situationen? Vilka &r de mest
egocentriska?

Vilka av mina motiv skulle jag inte kunna tdnka mig att std for infor de andra som
ar inblandade?

Ovning

Placera ut fem stolar i rummet. Lat varje stol representera en typ av grundmotivation
som spelar in i din nuvarande situation. Sétt dig pa en stol i taget och beritta hur
motivationen ser ut.
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APPENDIX 2: ROLLSPEL FOR GRUPPER"

Syftet med dessa rollspel dr att skapa levande bilder av de 15 dimensionerna sa att
de blir synliga inte bara for intellektet utan ocksa som direkta upplevelser. De dr
avsedda som Ovningar for att sensibilisera deltagarna for dimensionerna snarare
an for att trana fardigheterna som sadana.

Aven om du inte har méjlighet att faktiskt genomféra dessa vningar kan du
ha nytta av att spela upp dem i din fantasi. Om de anvénds i en workshop bor
ovningarna ledas av en dramapedagog. Rollspel vicker och skapar bilder, kénslor,
minnen och tankar. Rollspelen ska hallas korta och man bor avsitta ordentligt
med tid for att diskutera vad som hdnde. Underskatta inte vikten av att klart
signalera nér rollspelen startar och slutar.

1. Bild - verklighet
Spela upp ett rollspel om en konfliktsituation dér en part har en fast 6vertygelse
om hur den andre verkligen dr. Overdriv gérna denna roll, s3 att alla férsok att
nyansera bilden hela tiden tolkas om f6r att passa in i den bild personen har och
tror ar verkligheten.

2. Kdnslor-omdémen

Bilda par. Spela i pantomimform upp en situation dér en person beter sig pa ett
lite udda sétt och den andre kdnner obehag infor en den forsta. Visa med kroppssprak
hur den andre personen later kdnslan av obehag 6verga i ett virdeomdome om
den andre som en moraliskt mindreviardig person.

3. Individ-gruppmedlemskap

Gor ett rollspel med tva grupper, ddr varje grupp har karakteristiska asikter och
sdtt att uttrycka sig. Gruppmedlemmarna ska hdrma varandra sa att de &r s lika
som mdjligt, sd att individualiteten suddas ut s& mycket som mgjligt.

4. Nyanserad personkognition

GOr en inre teater av en kdnd person, t.ex. en politiker. Lat forst en deltagare inta
kandisens offentliga personlighet. Lat sedan ytterligare en deltagare i taget ligga
till nya och annorlunda aspekter av kdndisens personlighet.

5. Sjdlvreflektion
Spela upp en situation dér tvd grupper fundamentalister drabbar ihop. Ingen av
sidorna uppvisar ndgon som helst flexibilitet eller vilja att rucka det minsta pa
sina Overtygelser.

6. Uthdrda det frimmande

Gor ett rollspel med en person som har ett udda kroppssprak, som kanske tenderar
att overtrada intimsfaren pa ett sdtt man inte dr van vid. Visa i pantomimform hur
de dvriga avgransar sig frdn den udda personen.

" Jag ar tacksam for konstruktiva kommentarer fran Tone Forsund.
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7. Koordinera intressen

Gestalta i pantomimform upplevelsen av att motparten endast dr ett oformligt
hinder som stdr ivigen for de egna intressena. Gor detta 6msesidigt mellan tva
grupper. Lat enskilda medlemmar sedan ga fran den ena sidan till den andra, och
tillbaka igen.

8. Inlevelseférmdga

Spela upp en situation dédr tva personer har en radikalt olika bild av situationen,
olika intressen, och olika lojaliteter. Efter att ha gatt in i dessa roller ordentligt far
antagonisterna byta roller och spela upp scenen igen.

9. Empati

Spela upp ett rollspel ddr en person visar alla tecken pa att vara djupt krankt av
nagot alla andra upplever som en bagatell. Forlgjliga personens kénslor, och se
vad som hénder. (Se till att prata ordentligt om rollspelarnas reaktioner pa rollerna
efterdt.)

10. Aktsamhet

Spela upp en enkel konfliktdialog i tre olika versioner. Forst en ddr ena parten
reagerar impulsstyrt, sedan en med rutinartade férsvarsreaktioner, siste en dar
personen gor sitt basta for att agera konstruktivt.

11. Autenticitet
Skapa en situation dér tva parter har en dold agenda, och anvander taktiska knep
for att mandvrera sig fram till ett 6vertag.

12. Identifikation med etiska principer

Spela upp en situation dér A blir osakligt och hiftigt angripen av B som &r djupt
upprord. Lat A berdtta hur detta paverkar henne/honom, vilka impulser och
forsvarsreaktioner som vécks.

13. Personliga virden och grupptryck

Spela upp en situation dér en grupp befinner sig i en ganska upphetsad stimning
och dar fientligheten mot motparten hela tiden eskalerar. Lat en person stélla sig
lite vid sidan och med sitt kroppssprék uttrycka en avvikande hallning. Gruppen
ska darvid forsoka fa avvikaren att inordna sig i grupphallningen.

14. Ta ansvar

Spela upp en pantomim dar alla &r robotar som gér i bestimda banor.

Skapa en situation med en stark hierarki dédr utrymmet f6r den enskilde dr mycket
begréansat (t.ex. alla gar i takt i strikt formation). Gestalta hur en enskild person
bryter sig ut ur monstret och en efter en vicker gruppmedlemmarna till eget
ansvarstagande.

15. Grundmotivation
Gestalta olika grundtyper av motivation i pantomimform. Den som ér fullt upptagen
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med att klara sig, lustsokaren, jag-ackumuleraren, den som ger karlek, etc.



