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Forord

ag har sokt med ljus och lykta efter en bok pa svenska som klart och

tydligt beskriver det nddvindigaste vi méste kidnna till och kunna gora
for att skapa riktigt, riktigt god kommunikation. Men jag hittade inte
nigon bok som jag tyckte var tillrickligt bra.

Jag tror att det i hg grad beror pd att vi dr som analfabeter nir det
giller den svara och viktiga konsten att lyssna. Vi far sillan lira oss lyssna
sd bra som vi behover kunna gora, varken hemma, i skolan eller pa job-
bet. Men utan ett gott lyssnande kan vi inte forstd varandra. Och vi kan
inte heller dra nagra riktigt kloka slutsatser om hur liget 4r och vad vi
bor gora.

Jag har forsoke hélla texten s kort och konkret som méjligt. Det dr
bittre att du anvinder tiden till att sjilv reflektera 6ver vad det stdr samt
bérjar 6va pa det jag uppmanar dig till, f6r d2 kommer du snabbare iging
med att forbittra din egen kommunikation.

Utan mina vinner pA Uminova Innovation i Umea hade den hir boken
knappast blivit skriven, i varje fall inte nu. Jag vill tacka er f6r att ni har
trott pd mig, for ert engagemang och for en god dialog. Det giller sir-
skilt min affirscoach Fredrik Leek samt leg. likaren Erling Petersen och
arbetsterapeuten Johan Westberg, vilka uppmuntrade mig till att utveckla
Kommunikationskartan.

Vidare har jag fatt stod och kloka synpunkter pa texten fran en mycket
blandad skara vinner och bekanta, diribland Jonas Carlquist (professor i
nordiska sprik och prodekanus), Karl-Erik Edris (forfattare, statsvetare

och konsult), Anna Gerge (leg. psykoterapeut och psykoterapihandledare,
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Kris- och Traumacentrum), Solveig Hildegran (leg. psykolog, de4), Ulla
Hjalmarsson (nira vin och fortrogen samt leg. sjukgymnast), Bjorn Nils-
son (universitetslektor i socialpsykologi), Anders Risling (leg. psykolog
och organisationskonsult, Provins fem), Miriam Sannum (organisations-
konsult och ekolog), Peter Petrus Solaris (konstnir och mangsysslare)
samt Stig Zandrén (organisationskonsult).

Ni har alla generést bjudit pa er tid och vilvilligt delat med er av
olika erfarenheter, kunskaper och perspektiv angiende kommunikation.
Samtidigt vill jag dock understryka att ansvaret for vad det slutligen kom
att sta vilar hos mig sjilv.

Den bok du nu héller i din hand 4r en ldtt reviderad andra utgava.
Avslutningsvis vill jag ocksi tacka mitt forlag, Uppsala Publishing House,

for ett mycket gott samarbete vid produktionen av boken.

Umed, den 23 januari 2009.

— Z‘ULL Crl,xwgii —

Forfattaren
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1. VI latsas ofta
vara overens

God kommunikation innebar att vi blir personliga

Ordet kommunicera kommer frin latinets communicare, som betyder
gora [ndgot] gemensamt, gora delaktig. Det innebir att kommunikation dr
nigot vi skapar tillsammans med minst en annan person.

Hirav f6ljer ocksa den forsta svirigheten med kommunikation: Det
dr inget som vi kan bestimma 6ver sjilva. Kommunikation 4r nigot som
skapas i relationen mellan oss. Och hur det samspelet blir dr vi minst tvd
— och ofta betydligt fler — som 4r med och avgor.

For det andra 4r kommunikation alltid ett triangeldrama: Det handlar
om dig, mig och var syn pé verkligheten. Verkligheten 4r det vi kommu-
nicerar om — och det 4r vanligt att vi inte 4r 6verens om hur vi ser pa den.
Med begreppet verklighet menar jag vidare bide olika sakférhillanden
och oss sjilva, vira tankar och upplevelser etc.

Ofta vill vi dock inte tillsta att vi 4r oense, s vi litsas att vi 4r Gverens.
Och di intrider den tredje svirigheten med kommunikation: Det gir
inte att komma overens pd riktigt, sd linge en av oss pastir att ndgon
oenighet inte foreligger. For att verkligen kunna bli 6verens méste vi viga
tydliggora véra olika perspektiv. Och det betyder att vi med nédvindighet
maste vaga bli personliga.

Men personlig dr inte detsamma som privat. Vi bestimmer sjilva vad
vi vill berdtta. Med personlig menar jag snarare att vi vigar vara oss sjilva

och uttrycka var vi star. Dirfor dr det ocksd nodvindigt att vi lir kiinna
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varandra tillrickligt vél, om vi vill att kommunikationen mellan oss ska
bli vil fungerande. Vi har helt enkelt ett behov av att skaffa oss en korrekt
uppfattning om vem det 4r vi pratar med for att lyckas forstd varandra.

Att ha pejl pa det personliga idr vidare nodvindigt, pd grund av att vi
som regel dr olika. Borjar vi underséka vara personliga skillnader ordent-
ligt — vilket f4 av oss gor, bland annat dirfor att det kréiver en synnerligen
god forméga att lyssna, friga och forstd — dd uppticker vi troligen att vi
skiljer oss at i de mest hipnadsvickande avseenden.

En och samma hindelse kan faktiskt — och brukar ofta — uppfattas pa
en mingd olika sitt av olika personer, utan att vi for den skull med enkel-
het kan siga att ett av sitten att uppfatta ir mer ritt. Och dnnu kringligare
blir det nir vi ska avgora hur vi ska reagera och forhalla oss till det som
hiander. D4 gir meningarna manga ginger dnnu mer isir.

Det dr emellertid inte alls givet att vi klargor for varandra att vi har
olika uppfattningar. For att viga gora det maste vi kinna oss tillrickligt
trygga, bade med oss sjilva och med varandra. Och sa trygga dr vi inte i
ménga vardagliga situationer. Det ir alltsd mycket vanligt att vi ldtsas att

det finns ett storre samforstand dn vad det verkligen gor.

Kommunikationskompetens ar ett eftersatt omrade

Med tanke pa svarigheterna kan man nistan bérja undra dver att vi alls
vigar ta risken att kommunicera. Eller gor vi det? Ar det inte ofta si att
vi faktiskt avstér frin nidrmare och mer engagerad kommunikation, just
ddrfor att det dr sa knepigt att na fram till det ddr djupare dkta samfor-
standet som vi egentligen lingtar efter?

Och om vi inte tror att vi kan uppna en riktigt god forstaelse, dd kan-
ske det 4r bittre att vi haller oss pa var egen kant, sa slipper vi atminstone
bli piminda om vir ensamhet och utsatthet, bli upprivna, frustrerade

eller sirade?
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2. Kommunikationskartan

Samsta kommunikationsférmagan avgor nivan
Kommunikationskartan pa nista uppslag (figur 1) ir ett forsok ate indela
var kommunikation i grova kategorier som vi kan kidnna igen oss i. Mina
frimsta inspirationskillor till modellen dr William C. Schutz FIRO-teori,'
Friedrich Glasls Konflikttrappa? samt Don Richard Risos niogradiga djup-
skala i Enneagrammet.’

Avsikten med mina beskrivningar ir att varje verklig kommunikation
mellan tv eller flera personer utan storre svarighet ska kunna hinféras till
nigon av de femton nivéerna. Kartan utgér vidare frin ett nollige som jag
kallar ingen uppfartning. Det avser nidr vi dnnu inte har métts och inte har
borjat intressera oss for varandra eller ir helt neutralt instéllda.

Beroende pé en lang rad faktorer och omstindigheter, som jag inte kom-
mer att gd nirmare in pd hir, utvecklas kommunikation i ena eller andra
rikeningen: Antingen skapar vi god kommunikation mellan oss eller ocksi
anvinder vi daligt fungerande kommunikation.

Nir jag gjorde Kommunikationskartan utgick jag vidare frin en viktig
iakttagelse: Bittre kommunikation (en forflyttning till en hogre niva) skapar
vi tillsammans. Det spelar nimligen ingen stérre roll om en av oss ir vil-

digt duktig pa att kommunicera, for det 4r alltid den av oss som har den

1 Schutz, William C. (1958). FIRO — A Three-Dimensional Theory of Interpersonal Behavior. New
York: Rinehart & Company Inc.

2 Glasl, Friedrich (1999). Confronting Conflict — A first-aid kit for handling conflict. Stroud:
Hawthorn Press.

3 Riso, Don, Richard & Hudson, Russ (1999). The Wisdom of the Enneagram — The Complete
Guide to Psychological and Spiritual Growth for the Nine Personality Types. New York: Bantam
Books.

20
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simsta kommunikationsférmagan som bestimmer vilken kommunika-
tionsniva vi gemensamt praktiserar.

Siamre fungerande kommunikation (en forflyttning till en ligre niva)
ligger det alltsd i den ena partens make att skapa. En av oss kan dirmed ha
en mycket bittre kommunikationsforméiga 4n vad andra har. Problemet
dr bara att di talar hon eller han fér déva 6ron!

Det leder till en viktig slutsats: Mdnga av de problem vi tampas med,
bide i sambillet och i vira personliga relationer, gir faktiskt inte att losa med
mindye in att den eller de som har den simsta kommunikationsformagan lir
sig béttre kommunikation. Jag tinker pa allt fran familjegril, diliga studie-
resultat och arbetsprestationer, diskriminering och bristande jaimstilldhet
till brottslighet, missbruk, miljoforstoring, krig och politiska konflikeer.

Anda beter vi oss minga ginger som om nigot annat in just kom-
munikationsférmagan ir det avgorande problemet. En tinkbar forklaring
dr att vi utgdr frin oss sjilva. Vi inser kanske inte att férutsiteningarna for
god kommunikation ir alltfor diliga. Eller ocksa riknar vi inte med att
personen vi vinder oss till har en mycket simre kommunikationsférmaga
in vad vi sjilva har.

Nir bristande kommunikationsférméga dr det verkliga problemet, d
ir det forsta vi bor gora att se till att skapa férutsiceningar for rikeigt god
kommunikation. Direfter bor vi stegvis lira oss hur god kommunikation
gar till i praktiken.

Forst efter att riktigt god kommunikation ar iscensatt dr det menings-
fulle ate fokusera pa de problem och sakfrigor som vi vill hantera. Och da
kommer dessa i manga fall att framsta i ett nytt ljus. Vi kommer sannolike
att f& veta viktiga saker vi tidigare har forbisett. Med stod av dessa nya
kunskaper kan vi sedan dra klokare slutsatser, vilka varit oméjliga att na
fram till sd linge kommunikationen var diligt fungerande.

Nu ska vi gd igenom de olika nivderna pa Kommunikationskartan. Vi

borjar med att arbeta oss uppdt, utgiende fran mittennivin 0 ingen upp-

Jattning.

21
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3. Hallbar kommunikation

Fyra formagor i ratt ordning

Hillbar kommunikation, niva +6 pd Kommunikationskartan, bestar av
fyra formagor som det giller att lira sig anvinda i ritt ordning. Med dessa
fyra kompetenser dr det vidare sa, att antingen lyckas vi anvinda dem till-
rickligt vél for dndamilet, eller ocksd misslyckas vi (om vi alls forsoker).

Om vi lyckas anvinda alla fyra kommunikationsformagorna i ritt ord-
ning blir kommunikationen héllbar. Med det menar jag att det vi uppfat-
tar och uttrycker bade dr sant och relevant. Det uppfattade och forstadda
utgdr en god skildring av hur verkligheten &r just nu, sdvil den yttre som
den inre, det som ror sig inom personerna.

De fyra formagorna som tillsammans utgor hdllbar kommunikation kal-
lar jag djuplyssna till andra, djupfriga, diuplyssna till sig sjilv samt djuprala.
Tilligget djup- markerar att det ror sig om mer medvetna formégor, vilka
kriver speciellt kunnande.

Den ordning férmagorna méste anvindas i, om vi vill att kommuni-
kationen ska bli héllbar, framgar av figur 3 pé nista sida. Anledningen till
att det endast ar den hir ordningen som fungerar bra ir att de fyra forma-
gorna fyller helt olika funktioner.

Vi djuplyssnar till andra for att forstd vad de upplever och hur de egent-
ligen menar. Nir vi lyckas med det kompletterar vi var egen forstdelse av
hur nagonting dr. Det innebir att vi vidgar virt eget medvetande till att
inte endast omfatta det vi sjilva upplever och vet. Nu far vi ocksa del av hur

ett annat medvetande uppfattar verkligheten vi befinner oss i. Eftersom
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tva eller flera personer vet, vill, kan och upplever mer 4n vad en ensam

individ gor, 6kar vi genom att djuplyssna till andra var medvetna verklig-

hetskontakt.

—

Djup-
Djup- lyssna
fraga till sig
sjalv

Figur 3. Hallbar kommunikation bestar av fyra formagor, vika vi behsver

lara oss anvanda i rétt ordning.

Men eftersom vi ir olika personligheter, med olika kunskaper och erfa-
renheter, r det inte alls sikert att vi 4r 6verens om hur vi ser pa verklig-
heten och vad vi bor gora. Ofta leder ett gott lyssnande till en eller flera
andra personer till att vi uppticker att vi dr oense. Den gemensamma
bild av liget som framtrider 4r motsdgelsefull. Det ser ut som att om
det en person siger ir riktigt, di méste det nigon annan siger vara fel.
Behirskar vi inte Adllbar kommunikation ir det lite hint att vi, med en
motsigelsefull bild av situationen vi befinner oss i, borjar brika om vem
som har mest ritt och vem som har fel.

Skalet till att vi ofta brukar strida om synen pa verkligheten 4r att virl-
den dr logiskt sammanhingande. Den si kallade Motsigelselagen giller i

de flesta fall. Denna logiska princip brukar formuleras: Ezz faktum (et
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4. Djuplyssna till andra

Sprak ar bara symboler

Det 4r manga ginger svart att forstd vad andra menar och det beror i hog
grad pa att spriket — det medel vi anvinder for att formedla ett budskap
— endast bestar av symboler. Ord och uttryck har inte helt fasta betydelser.
Det ricker med att bldddra i en vanlig ordbok for att inse hur vagt och
mangtydigt vart sprak ar.

Vad ord och meningar egentligen betyder i ett konkret fall dr bade bero-
ende av vem som uttrycker dem och av sammanhanget i vilket de uttrycks.
Vet vi tillrickligt mycket om avsindaren och om sammanhanget kan vi
tolka ett budskap ungefir pa det sitt som avsindaren avsag, det vill siga
vi fattar ritt.

Ofta idr det dock négot annat som hinder. Det som fanns i huvudet pa
avsindaren — och som hon eller han f6rsokte sitta ord pa — dr ndgot visent-
ligt annorlunda 4n det som uppstir i medvetandet hos mottagaren.

Ibland beror saidana missuppfattningar pa att vi inte ens forsoker lyssna
ordentligt, vi hor endast det vi vill hora. Ibland beror de pa att den som
talar med avsike uttrycker sig vagt och mangtydligt. S& gor till exempel
politiker ibland, i syfte att vinna méanga roster.

Men iven nir vi verkligen ligger oss vinn om att forsoka forstd den
som talar kan det vara alltfor svart, av det enkla skilet att vi sillan har fate
lira oss hur vi ska gora for att lyckas med lyssnandet. Faktum 4r att forma-

gan att lyssna skrevs in centrala styrdokument f6r grundskolan f6r forsta
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gangen sa sent som ar 1980." Mitt intryck ir vidare att manga blivan-
de ldrare dnnu i dag inte fir nigon riktigt god undervisning i lyssnandets
svara konst.

Delvis tror jag dock att avsaknaden av lyssnarkunskaper beror pé att
lyssnande kan uppfattas som daligt eller obehagligt, vilket jag ser som en
kvarleva frin ett tidigare, mer auktoritirt samhille. Dels skulle man inte
vara alltfr nyfiken, man skulle skota sitt, halla sig pa sin plats och inte
ligga sig i vad andra ansvarade for. Dels anvindes ordet lyssna av ménga
aukroritetspersoner i betydelsen lyda. Overordnades ord gillde som om
de vore lag och den som forsokte siga emot kunde rika illa ut.

Men lyssna och lyda behover inte vara samma sak. Tvirtom kan vi an-
vinda ett gott lyssnade till att, for det forsta, ta reda pa om vi alls vill lyda.
For det andra har vi betydligt storre méjligheter att lyckas géra motstind
med hjilp av goda argument, ifall vi 4r sikra pa att vi inte har missforstatt

den som forsoker styra oss.

Bestam dig for att vilja veta

Det absolut forsta som méste hinda med oss om vi ska lyckas lyssna, dr
att vi verkligen vill veta vad den som uttrycker sig — till exempel talar eller
skriver — har att komma med. Det kan lata enkelt och sjilvklart, men det
ir det inte.

For det forsta 4r vi ofta stressade och lyssnar inte av det skilet. For det
andra tror vi manga ginger att vi redan vet vad en viss person vill siga
och dirfor stinger vi 6ronen, vi har alltsa fordomar. For det tredje kanske
vi helt enkelt ir alltfor trétea eller sjalvupptagna och klarar dérfor inte att
hailla uppe koncentrationen. For det fjirde kan vi kinna oss hotade av
personen eller situationen i friga och da ir vi mer inriktade pa vért eget

forsvar dn vad vi dr pd att verkligen lyckas forstd den andra.

1 Adelmann, Kent (2002). A# lyssna till rister — Eit vidgat lyssnandebegrepp i ett didaktiskt per-
spektiv. Doktorsavhandling. Malmé: Malmé hogskola.
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8. Bli dverens mellan
tva personer

De fyra grundlaggande firdigheterna maste sitta

Jag hoppas att du nu har férvirvat en bade teoretisk och praktisk kunskap
och kinsla for vad det innebir att kunna djuplyssna till andra, djupfriga,
djuplyssna till dig sjilv samt djuptala. Om det inte ir fallet, bor du ga dill-
baka till kapitlen 4—7 och repetera det viktigaste som stir ddr. Ett bra sdtt
kan vara att ta stod av underrubrikerna.

Dessutom vill jag piminna om 6vningen i slutet av kapitel 3, som gar
ut pd att du ska forsoka avgora vilken av de fyra kommunikationskom-
petenserna som ir just din svagaste punkt. Det idr viktigt att du gor dig
uppmirksam pa din émma punkt och nu bérjar trina just denna formaga
mer medvetet.

Om du gor sa, kommer si smaningom négon av de andra fyra kom-
munikationsfirdigheterna att bli svarast for dig. Da tar du i stillet tag i
denna firdighet och 6var medvetet pa den. Upprepa sedan processen, till
dess du upplever att alla fyra kommunikationsfirdigheterna sitter bra.

Som jag tidigare har framhallit behover du dock inte efterstriva per-
fektion. Det allra viktigaste dr att du dock 6var upp forstaelsen for den
praktiska skillnaden mellan atc verkligen lyckas djuplyssna till andra och
att lyssna forsvarsinriktat och fordomsfullt. Du behéver ha god klim pa
den praktiska skillnaden mellan att djupfriga och att ha alltfor brittom
med olika omdémen.

Du maste vidare veta vad som @r den praktiska skillnaden mellan atc

djuplyssna till dig sjilv och att osjilvstindigt och okritiskt anamma andras
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asikter. Och du behover vara fullstindigt klar over den praktiska skillnaden
mellan att djuptala, och att acceptera ett déligt grupptryck, forsoka smilta
in eller agera osjilvstindig ja-sigare i syfte att gora dig populir.

Ett gott tecken pd att du har forbittrat dina kommunikationskunskaper
ir dven att du fortsittningsvis kommer att se pd mellanminskliga samtal
med andra 6gon in tidigare. Nir du till exempel lyssnar till en debatt pa
tv kommer du kanske att tappa intresset, pa grund av att du mirker att
deltagarnas kommunikationsférmaga framstir som hopplost dalig. Ingen
lyckas lyssna till den andra och ingen lir sig ndgot av den andra.

Det enda som brukar hinda i den hir typen av debatter ar att olika
personer forsker klargora sina egna — forutbestimda — stindpunkter. Men
vad ir vitsen med det, kan man undra? I synnerhet ifall det ligger nagot i
det alla parter siger, men ingen av parterna ar tillrickligt kunnig och klok
pd egen hand?

Debatter i tv och pa andra hall fastnar alltsi mycket ofta pd nivd +4
virt att kdmpa for pA Kommunikationskartan. Savida de inte utspelas pa
betydligt ligre kommunikationsnivéer, till exempel genom att nigon gar
till 6ppet eller forticke personangrepp.

Vi ska nu dgna det hir kapitlet 4t hur vi kan gora nir vi 4r tva personer
som har blivit oense angdende en sakfriga och bada dr éppna for att un-

dersoka om vi kan bli helt verens — innerst inne och pa riktigt.

Utgangspunkten: Ni ar dverens om att ni ar oense
I vart horn av virlden har vi manga ginger en negativ instillning till kon-
flikter. Om en konflikt har uppstatt tycker vi ofta att det har hint nagot
diligt. Med en sadan attityd &/ir ocksé litt en konflike till nagot daligt,
eftersom vi dr ridda for att hantera den 6ppet och medvetet.

Det allra forsta vi behover gora for att kunna bli verens ér att dndra
pa var syn pd konflikter. Jag begir inte att vi ska borja njuta av att vara
osams, men vi mdste dtminstone lira oss att acceptera en uppkommen kon-

[likt som ett faktum att rikna med och utgd frin.
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ouppndeliga ideal. Endast motvilligt sitter vi den sortens antaganden

under luppen.

For det tredje 4r det framfér allt nér vi har att géra med verkliga — och

som vi upplever det riktigt djivliga — problem som fortjinsterna med

hillbar kommunikation verkligen blir uppenbara. Metoden kan med for-

del anvindas for att hantera riktigt, riktigt svira bekymmer — i synnerhet

nir vi har gatt bet med andra metoder.

(

Ovning 8 — PROVA DET HAR:

Ta tag i en verklig — och viktig — konflikt du har med en annan
person du kdnner val, och forsék hantera den med hjdlp av hdll-
bar kommunikation. F&lj anvisningarna i det har kapitlet:

Stdm méte.

Bestdm vilken djupfrdga ni ska bdrja med.

Djuplyssna till er sjcilva innan ni méts.

Turas om att djuptala respektive djuplyssna.

Hjélps at med att sammanfatta och klargéra laget.
Djupfraga och djuplyssna efter en kompromiss eller...
Djupfrdga och djuplyssna efter kreativa 16sningar.

Om ni fortfarande dr oense — ta ett varv till.

Hittar ni fortfarande ingen I8sning ni dr dverens om, samtidigt
som frdgan dr viktig for er, felsok kommunikationen med stéd av
tabellen i figur 9.Ta ocksa garna hjalp av en vdn ni bada har stort
fortroende for, om det behovs.

v,

152



