Livskraftnytt!

Varje manniska ar en berattelse och har sin historia. Nar manniskor mots sa mots ocksa
deras respektive historia. Detta innebar ocksa att varje manniska filtrerar verkligheten
genom sin historia och sitt minnesfilter och tolkar och kommunicerar med omvarlden utifran
det. Om man betanker det sa kanske det inte ar sa konstigt att vi inte alltid forstar varandra
och att missforstand sker. Mottagaren av ett budskap avgor vilket budskapet slutligen blir.
Eftersom ord vacker skilda associationer hos olika manniskor blir ofta det mottagaren hor
mer eller mindre forvanskat. Bara fyrtio procent av det vi sager gar fram till den vi talar med
— i basta fall. Ett budskap ar inte vad nagon sédger utan vad den andre hor.

Att kommunicera och formedla oss sa tydligt som majligt ar ett grundlaggande behov hos
oss alla. Kommunicerar gor vi hela tiden, men kanske inte s& medvetet alla gdnger. Aven om
vi vill val, kan det uppsta missforstand och konflikter.

Men med enkla verktyg och forhallningssatt kan vi skapa kontakt och samférstand och na
varandra och lattare ta del av varandras olika verkligheter. Vi kan bli bekraftade och lyssnade
pa dven da vi har olika utgangspunkter eller asikter. | stallet for att komma med
bortférklaringar, ga till attack eller i férsvar kan vi féra en konstruktiv dialog. Ova pé att se
nagon annans sanning och anda samtidigt sta kvar med sjalvrespekt i var egen och formedla
den. Risken for missforstand minskar och mojligheten till [6sningar i samforstand okar.

Otydlig kommunikation som vacker motstand har ofta en aggressiv eller anklagande
utgangspunkt. “Om du bara kunde...” Varfor maste du alltid..” ”Jag kraver att du...” ”Du ar
sa...” Den etiketterar och angriper personer och situationer istallet for handlingar. Tolkar och
varderar, levererar pastaenden och uppfattningar, delar in i ratt och fel, saknar
impulskontroll och ar reagerande istallet for agerande.

Empatisk kommunikation daremot bygger pa narvaro och aktivt lyssnande. Men ocksa pa att
vi stéller fragor och aterkopplar det vi uppfattat. Dar intas en observerande och
ickevarderande stallning som utgar fran det specifika tillfallet och sakfragan. Utifran det kan
vi sedan formedla vara kadnslor och behov och vad vi konkret 6nskar fér bemotande eller
atgard i situationen. Da kan vi géra medvetna reflektioner och inta ett bifokalt seende. Det
vill sdga se och moéta personen har och nu men ocksa se bortom det. Se att personen i fraga
ar mer an sin asikt, mer an sitt uttalande och det man kommunicerar dar och da. Vi kan med
det lattare lyfta blicken och se manniskans historia, kvaliteter och potential i det storre
perspektivet och darmed skapa kontakt och samforstand. Kommunikation ar ett brobygge
mellan manniskors varldar. Sa bygg broar!

Onskar dig en fin och kommunikativ maj!
Marie Sandgren
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