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NYA ALAN

Arets julklapp - en
mer harmonisk vardag

tt tala infor dova oron ar
viérre dn att lida i tystnad.
Vanligt féorekommande ér att

behov, tankar, kinslor och viljor.
Vi behover bli bekriftade pa ett
positivt sitt av andra i var omgiv-

vad ena parten upplever som LIVSSTIL ning, det stirker var upplevelse

sjdlvklart reagerar den andra

overhuvudtaget inte pa. Detta

leder ofta till upprepat tjafs,

gnill och brak. Det ir litt att i stundens hetta
bli med taggarna utat nir kdnslorna blir de som
styr och vi far andra reaktioner @n de vi hop-
pats pa. Tank hur det kan “kasta” i en relation.
Ena dagen ir ens partner en drom och andra
dagen en mardrom. Hur kommer det sig att vi
lyssnar pa vissa och inte pa andra? For att fa
ett svar pa den fragan behover vi borja med
att forsta vad det dr som gor att vi ibland blir
ledsna, arga, krinkta, glada eller tacksamma. T
ménga sammanhang speglar det hur vi ser pa
oss sjdlva.

Nir vi dr trotta eller har dterkommande
konflikter blir kommunikationen létt bade
infekterad och trangsynt. Den ena §ppnar upp
for samtal medan den andra stéinger fast. Hur
kommer man da vidare? Det giller att viga
vara drlig och med ”Jag- budskap” sdga som
man kinner. Exempelvis: “jag kdnner mig
missforstadd och krinkt”. Ingen kan ta ifran
ndgon sin upplevda kinsla eller pasta att den
dr "felaktig”. Att lyssna utan att past dr en
konst. Har du varit med om att ménniskor i din
omgivning har pastatt hur du kdnner dig? Det
4r hir missforstand, ilska och bitterhet fods och
som ofta blir den utlosande faktorn for tjafset.
Ett tips kan vara att ta “time out” for att fa en
viss distans till situationen for att sedan komma
tillbaka och lyssna utan att ligga virderingar
i det som ségs och genom det fa en tydligare
bild av vad som giller och ta ansvar for det.

Da kan samtalet tas vidare pa en hdgre och mer
fornuftig niva.

For att kunna utveckla vér formaga att skapa
bra relationer bdde hemma och pa jobbet,
behdvs ofta mer kunskaper om hur manniskor
fungerar och i forsta hand hur man sjilv fung-
erar. Att lara kdnna sig sjdlv dr en forutsittning
for att forstd hur andra fungerar. Respekt far
man inte, det vinner man. Att kommunicera
arligt och 6ppet kraver tillit och trygghet dar
ridsla ér ett frimmande begrepp. De som vagar
se sig sjdlv i spegeln har littare att ta kritik och
omvandla den till nagot konstruktivt.

Alla har vi en bild av oss sjdlva och dessa
skiljer sig eftersom vi ér olika liksom de olika
faser vi gar igenom i livet. Vi behover ingen
specifik utbildning for att observera beteenden.
Det handlar om tva enkla skillnader i hur vi
beter oss och vad vi viljer att lagga fokus pa.
Pa vad, dvs hindelsen eller pa vem, dvs de
inblandade personerna.

Det ir svart att komma ifran att vardagen
innehaller bade intressekonflikter och 6vriga
dilemman. Annu svérare blir det att ta sig ige-
nom dessa om vi fastnar i tankar om hur daligt
vi har det. Samtidigt som vi behgver acceptera
att vi har dessa tankar utan att doma oss sjilva
for att de uppstar. Da blir det lattare att accep-
tera nya konstruktiva och positiva tankar. Det
handlar i stort om hur vi hanterar situationerna
som uppstar och det ér sjidlva hanteringen som
blir grundplaten till var erfarenhet och sjélvut-
veckling.

Olika milj6er paverkar vart psyke, bade
medvetet och omedvetet. Manniskor inverkar
och paverkar véart maende och dr ménga ganger
avgorande for vart tinkande och vara attityder.
Vi behover oftare paminna oss om att vi ar
olika och att vi har olika férutsittningar,

Arlighet - du vagar sdga vad du tycker och
samtidigt visa respekt for motparten.

Fornuftig - du ar konstruktiv i samtalet och
fokuserar pa losningar.

Inspirerande - du ar engagerad, speglar kraft
och formedlar kanslan att du tror pa personen.

Kompetent - du anvander den kunskap du
beharskar och kan yttra dig om.

att vara bade betydelsefulla och
virdefulla. Det stiarker bade var
sjalvkinsla och vart sjélvfortroen-
de. Bade negativ och positiv kritik dr livsviktig
for var sjalvutveckling.
Att vaga fraga sig sjélv vad har jag lart mig
av kritiken och om den som gett den ér ett
betydelsefullt framsteg.

Dilig kommunikation skapar ohélsa, den

Det ir djupt rotat i

vart samhalle att tro

sig veta vad andra

kanner och tycker,

och littare att ha sja i andra
istillet fOr att ta ansvar for
sitt eget beteende.

utlgser bade stress och oro. Vinsten med dppen
kommunikation dr mycket stora. Vad gor det
sa svart i praktiken? En av orsakerna handlar
manga ganger om bakomliggande ridsla och
osikerhet. Det ér djupt rotat i vart samhille att
tro sig veta vad andra kinner och tycker, och
ldttare att ha sja i andra istillet for att ta ansvar
for sitt eget beteende. Vi kan hitta strategier
for att hantera bade intressekonflikter och
vardagliga dilemman. En bra borjan ér att borja
kommunicera bittre och érligare.

Det giller att ligga ner stridsyxan, nagon
maste ta det initiativet. Vardagen inrymmer for-
handling. Vi férhandlar hemma och pa jobbet.
Och for det behovs metoder och verktyg for
att na ett bra resultat, en “win-win” situation.
Vi har redan kommit halva vigen genom att
undvika dalig kommunikation och alla dessa
dubbla budskap. For att komma vidare behdver
du kanske ett bollplank, som exempelvis en
coach eller terapeut.

En mer harmonisk vardag star hos ménga hogt
pa onskelistan. Livet, vardagen och kérleken
handlar om sa mycket mer &n att braka och

fa ritt i sin sak. Det handlar langt mycket om
kommunikation och framf6rallt handlar det om
att lyssna pa dem i din omgivning inklusive dig
sjilv. Kan det bli arets julklapp manne? Vid det
hir laget dr vi manga som vet att det dr svart att
“kopa lycka”.

Att satsa helhjértat pa att hitta fungerande
metoder for att bérja kommunicera bittre kra-
ver sina krafttag
men tink s&
mycket ond-
digt lidande
det skulle
avhjilpa.




