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Referat fran foreldsning pa kongressen i Géteborg 16- 18 juni 2010

Lar dig kommunicera héllbart

Fyra kommunikationsférmagor som alla ska goras ordentligt och i ratt ordning. Sa kan man
beskriva hallbar kommunikation. Det galler att kunna lyssna till omgivningen, stalla kloka
fragor, lyssna inat till sig sjalv efter hallbara slutsatser och att beratta arligt. Satter man
ordet “djup” framfér varje formaga markeras stérre medvetenhet och skicklighet an an-
nars. Det ar nar vanliga, ytliga, artiga samtal inte racker till som hallbar kommunikation blir
anvandbart, till exempel i konflikthantering.

Det finns manga definitioner pi

vad konflikter egentligen dr. Den
definition som Eva Grundelius tycker
bist om lyder: En konflikt finns nir
nigon har ett 6nskemél som upplevs
som alltf6r viktigt for att slippa, ndr
personen upplever att en motpart utgor
ett hinder for att uppfylla 6nskemilet
och ndr den som har 6nskemalet agerar
for att na sitt mal.

- Den hir definitionen pd konflikt tycker
jag dr bra for dels kan vi sortera bort en
massa situationer dér vi tycker olika men
didr det inte spelar nagon roll. For det andra
kan vi konstatera att det ricker med att en
person tycker att det dr en konflikt for att
vi ska siga att det dr det.

Det finns massor av bécker om konflikt-
hantering och nistan lika manga teorier.
Eva Grundelius anvinder en indelning av
konflikter i tre grupper;

* Fordelningskonflikt — om hur en

begrinsad resurs ska férdelas.

* Positionskonflikt — om vem som ir

Gverordnad, eller dr vi jamlika?

* Ordningskonflikt — om vilka

gemensamma spelregler som ska gilla.

En konflikt kan eskalera stegvis och det
gar att illustrera med hjilp av en modell
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som heter Konflikttrappan. Pi forsta
trappsteget finns en diskussion dir parterna
forsoker overtyga varandra med sakargu-
ment och évertalning. Blir de 6verens i

det liget hinder inget mer. Men om en av
parterna inte djuplyssnar och inte heller ir
beredd att omvirdera di kan det utvecklas
till en kamp. Det andra trappsteget hand-
lar om debatt och i det liget tar parterna
till fula knep for att forsoka vinna. I tredje
steget gir man ett steg lingre och kér éver
motparten helt. Om konflikten kvarstir
kan det gé 6ver till fjirde trappsteget ddr
trakasserier uppstir och dir man aktivt
forsoker skapa syndabockar. I femte steget
har fienden gjorts moraliskt korrupt och en
utstotning iscensitts.

Gir det dnnu ett steg lingre gir det dver
till hot om skada om inte motparten ger
sig. Nir inte heller detta hjilper gir man
till angrepp for att tvinga fram underkas-
telse och direfter eliminering for att gora
motparten icke stridbar och i virsta fall
gar det ytterligare ett steg dir bada gir
under, dirfor att sjilvbevarelsedriften har

upphort.

En konflikt kan vara svir att uppticka
men det dr viktigt att den uppmirksammas
tidigt £6r den kan snabbt trappas upp. Ett
gott rad dr att inte anvinda "vinta-och-
se-strategin” nir man misstinker att en

Om Eva Grundelius

konflikt 4r pa uppsegling. D4 dr det mycket
bittre att fraga en ging for mycket 4n en
gang for lite.

Nir vi pratar med varandra dr vi ofta
artiga, ytliga och det gar fort. Vi re-
flekterar inte utan vi férsoker prata och
lyssna samtidigt. Vanliga samtal r ofta
daligt strukturerade och vi avbryter ofta
varandra. Vi pratar och agerar 4dven un-
der grupptryck i vanliga samtal. Men de
duger dnda bra nir det handlar om sint vi
redan kan. Det finns dock tillfillen d de
inte duger. Exempel pé sidana tillfillen
ir; vid overenskommelser di alla ska vara
eniga, samarbetsproblem som miste 16sas,
myndighetsutévning, konflikthantering,
foértroendekriser, missforstand i sakfragor,
for att utreda krinkande sirbehandling, for
att lira av olyckor och misstag och nir man
behover skapa 6msesidiga kund-, klient-,
brukarrelationer.

Att kunna lyssna och att vara drlig och
stilla fragor nir vi inte forstir dr alltsd en
bra grund for att fi kommunikation att bli
bra. Det handlar inte bara om att lyssna pd
andra, det handlar dven om att lyssna pd
sig sjalv. Att stilla fragor till sig sjalv under
tiden 4r minst lika viktigt. Och det hand-
lar om att drligt tala om f6r andra hur vi
upplever saker och ting i stillet for att att
artigt le och svilja.

Hon &r utbildad biolog, fére detta kommunbiolog i Botkyrka och har ett forflutet i miljérérelsen pa
70- och 80-talet. Hon har suttit i Naturskyddsforeningens riksstyrelse i slutet pa 80-talet och hon
har arbetat som expert pa hallbar utveckling for kommunférbundet. Ja sa kan man beskriva Eva
Grundelius som i dag lever pa att lara ut hallbar kommunikation och konstruktiv konflikthantering.

Eva Grundelius blev intresserad av hallbar kommunikation pa en konferens i Toronto 1993. Pa sin
hemsida skriver hon;
- Da fick jag pa allvar upp 6gonen fér hur grundldggande och viktigt det &r att kommu-

nikationen manniskor emellan fungerar tillrackligt vél, om vi ska kunna skapa en hallbar utveckling.
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Hur gar hallbar kommunikation
till i praktiken?

A ger sin syn pd saken.

B djuplyssnar, speglar & far kvitto fran A.
B ger sin syn pa saken.

A djuplyssnar, speglar & far kvitto fran B.
Nu har bada samma bild & fraga.

Bada kan dra slutsatser som haller.

Bada foreslar en gemensam l6sning.
Bada djuplyssnar och blir dverens

Sa anvands hallbar kommunikation

1. Ar jag saker pd att jag har
lyssnat till alla och forstatt
hur alla andra menar?

2. Har jag hela bilden av
laget och vagar jag
ifrégasatta det som

inte stdmmer?

yra ﬁrégor

Formdgan att djuplyssna. Det vill séga
lyssna empatiskt, fordomsfritt och neutralt
till andra sé att vi verkligen forstar dem,
dven ndr vi inte hiller med om det som

sags.

Formdgan att undersoka och lira genom
att djupfirdga i stillet for att braka nar det
finns flera perspektiv. Sakfragor gar att for-

klara och forsta om vi vill.

Formdgan att djuplyssna till sig sjéilv och
sitt inre efter klokare svar och slutsatser
som kénns rétt innerst inne. Det dr bra att

kunna “ombestdmma sig”!

Formdgan att djuptala, det vill siga tala uppriktigt, bide om det vi tycker att vi vet,
och att vdga uttala tvivel nér vi har sddana i stéllet for att le artigt. Det som sédgs ska

3. Har jag lyssnat ordentligt till mitt inre och
dragit mina egna slutsatser?

4. Uttrycker jag tydligt vad jag tror, vet, kanner
och vill?

Vill du veta mer?

Da kan du gi nigon av Yrkesforeningen Miljo
och Hilsas kurser i Hallsberg. Mer informa-
tion hittar du pa www.ymh.se och i tidningen
pd sista sidan.

Du kan ocksa lisa mer om Eva Grundelius
och Hallbar kommunikation pa

www.hallbarkommunikation.se.
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Djuplyssna
till andra

hélla att bygga vidare pd och det ska vara virt att lyssna till.

Djuplyssna
till sig sjav

Djuptala
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Ordningsféljden ar viktig
och dven att inte slarva
med nagon formaga.
Klarar vi av att anvdnda
vara kommunikations-
férmagor i ratt ordning
och med noggrannhet
far vi en hallbar kom-
munikation. Evaillus-
trerar detta med denna

fyrfaltare.
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