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Inledning

Ickevald ir ett ideal med djupa historiska rotter. Vi finner det i flertalet av de
stora virldsreligionerna, savil som i manga icke-religiosa filosofiska system och
hos humanistiska tidnkare. I vart arhundrade har ickevald som metod uppmérk-
sammats av politiska ledare sdsom Mahatma Gandhi' och Martin Luther King.
Inom fredsforskningen har ickevald blivit féremal for vetenskaplig forskning, dir
forfattare som Johan Galtung, Arne Naess och Gene Sharp analyserat ickevaldets
former, dimensioner och méjligheter.” Det mesta av det som skrivits behandlar
ickevald da det anvidnds som en form av kollektiv, social handling, eller da det
tillimpas 1 en speciell kontext, t.ex. i samband med sociala protester eller
virnpliktsvédgran eller som ett alternativ till militért forsvar.

Denna bok kan ses som ett komplement till denna litteratur, da den behandlar ett
omrade som hittills inte dgnats lika mycket uppmirksamhet — ickevdld i
vardagslivet. Varje normativ och systematisk etik som innefattar en generell
norm mot valdsanvidndning kan kallas for en ickevaldsetik. Begreppet kan
emellertid tolkas pa olika sitt. En snédv tolkning innebér att man skall avsta fran
fysiskt vald som allvarligt skadar andra. En bred tolkning innefattar alla former
av vald oavsett dess grad och oavsett om det &r i tanke, ord eller handling. Att i
negativa termer uttala sig om nagons personlighet, t.ex genom att pasta att denne
ar dum, opalitlig eller egoistisk — eller till och med att endast tinka denna tanke —
ar ocksa en form av vald. Det dr ofta just denna typ av vald som i ett senare skede
riskerar att leda till fysiskt vald. Ett valdsbeméngt sprak leder till att positionerna
héardnar och att situationen forvérras, medan ickevald leder till mjukare attityder,
okar mojligheten till omsesidig forstdelse och forbéttrar forutsittningarna for
konfliktlosning. Det sitt vi uttrycker oss pa formar vara attityder, samtidigt som
attiyderna avspeglas i hur vi uttrycker oss. Da vi blir mer medvetna om de ord
och det sprak vi anvidnder har vi ocksa léttare att komma at de bakomliggande
attityderna.

Ickevald i vardagslivet handlar darfor i stor utstrickning om hur vi anvinder ord
och sprak da vi kommunicerar, samt vilka bakomliggande attityder som
avspeglas i vart sitt att kommunicera. Sirskild tonvikt har lagts vid behovet att

! Aven om Gandhi i manga sammanhang sjilv anvinde begreppet ickevald, var han medveten om svagheten i att
definiera ett ideal enbart som negationen av det man vill undvika - valdet. Ett begrepp med en mer positiv
innebord som anvéindes av Gandhi var Satyagraha (av Sat = sanning och Graha = att halla fast vid). Trots de
uppenbara fordelarna med detta begrepp har det en avgdrande nackdel - begreppets innebdrd ar okdnd for det
stora flertalet utanfor Indien. Jag anvander mig darfor fortsittningsvis i detta arbete av begreppet ickevald,
samtidigt som jag dr medveten om dess svagheter.

2 Se tex. Galtung, 1965; Naess, 1974; Sharp, 1973



utveckla var formaga till mellanménsklig ontakt och medkénsla; ddrav bokens
undertitel — kommunikation och empati.

Aven om vi betraktar ickevildet som ett ideal, och ser oss sjilva som fredliga,
eller &tminstone fredsédlskande, ménniskor, uppstar det manga olika situationer i
livet ddr vi har svart att leva upp till de véarden vi verkligen tror pa. Da vi
upplever stress, rddsla, osidkerhet, vanmakt, fortvivlan, dd vi hamnar i
beroendestillning, konkurrenssituationer eller konflikter, da vi utsitts for andras
aggressivitet, misstanksamhet, illojalitet, egoism, manipulationer, maktsprak och
l6gner — i sadana situationer dr det latt att handla stick i stiv med sin personliga
etik.

Svara situationer forvdrras ofta ytterligare av att det dr svart att fi till stdnd en
fungerande omsesidig kommunikation, och &n mindre dmsesidig empati. Det ar i
sddana situationer vi upplever att omstdndigheterna tvingar oss att gora saker vi
egentligen vill undvika.

Aven i andra, mindre laddade situationer, kan man ofta uppleva en brist pa djup
och genuin kommunikation. Eftersom en sddan kommunikation forutsitter bade
arlighet och total 6ppenhet genemot andra, kan man 1 en genuin kommunikation
inte vdja for att ta upp kéansliga fragor. I valet mellan en bristfillig och ytlig
kommunikation och risken att siga ndgot som forvérrar situationen ytterligare,
viljer vi ofta det forra alternativet som det minst onda och riskabla av de tva.
Martin Buber’ beskriver situationen pa foljande sitt: ”Det mesta av vad som i
vara dagar kallas samtal borde snarare betecknas som prat. Folk talar inte till
varandra och med varandra.”* I Tjeckovs skidespel Korshdrstridgdrden, som
beskriver en familj dir medlemmarna inte anvidnder sin samvaro till annat an att
stindigt tala forbi varandra, fir denna situation ett konstnérligt och tragiskt
uttryck.

? Martin Buber (1878 - 1965). Judisk filosof och teolog, starkt inspirerad av den judiska mysticismen inom
Hasidismen, men dven av Lao-Tze och daoismen. Professor i religionssociologi i Jerusalem fran 1938. Bubers
kanske viktigaste bidrag bestar i hans dialogfilosofi, dir han gor en distinktion mellan tva grundldggande sitt att
relatera till andra, en Jag-Du relation dér relationen i sig dr malet och en Jag-Det relation dér jag istéllet betraktar
den andre som ett medel for maluppfyllelse. Jag-Det relationer ar séledes instrumentella. Karl Heim menar att
denna distinktion en av de viktigaste filosofiska upptéckterna i var tid, en upptickt som, dd man insett dess
konsekvenser, innebér en Kopernikansk revolution i vart tdinkande. Bubers distinktion far tre viktiga konsek-
venser: 1) Det personliga sanna Jaget och Duet existerar bara i sin totalitet i en direkt, dppen och gemensam
relation. 2) Verklighet, nirvaro, helhet existerar endast i det dkta motet. Buber betonar saledes relationens
fundamentala betydelse for att ndrma sig den sanna verkligheten. 3) Kunskap som baseras pa Jag-Det relationer dr
en kunskap som bygger pa konceptualiseringar och klassificeringar som separerar subjekt och objekt. Denna typ
av kunskap kan i médnga sammanhang vara nyttig och anvandbar, men ir i sig alltid ett medel och aldrig ett mal i
sig. Sadan kunskap kan séledes aldrig leda till sann mellanménsklig kommunikation. For en mer ingdende
diskussion, se Buber, 1990.

* Buber, 1995



Manga ser dérfor att kommunikationsproblem och oldsbara konflikter som en
ofrankomlig del av livet. Méanniskans totala isolering i sig sjdlv upphdjs hos
Sartre’ till en livsprincip. Murarna mellan oss ménniskor dr ooverstigliga, och
detta 4r méinniskans oundvikliga 6de — att vara utkastad i en virld dér var och en
bara har med sig sjdlv och sina egna angeldgenheter att skaffa. De 16sningar som
for manga framstar som realistiska tar darfér formen av vald, maktspréak, hot,
tvang, skuldbeldggande, tystnad, undvikande, skvaller, manipulationer, eller
uppgivenhet i form av en distanserad korrekthet och artighet eller ett socialt roll-
och teaterspel. Som Buber uttrycker det: "Hon betraktar det urartade som
naturgivet och det misslyckade beteendet [...] som en 6desnddvéindighet for
homo sapiens.”® Det som kinnetecknar en sddan kommunikation 4r att den
skapar distans mellan ménniskor och bygger, uttalat eller outtalat, pa ett tinkande
som domer och klassificerar, och ett sprdk som dehumaniserar bade oss sjilva
och andra.

Denna bok dr skriven for alla dem som fortfarande, alla hittills stindiga
misslyckanden och tillkortakommanden till trots, ar 6vertygade om att det maste
existera ett sprak som gor det mojligt for oss minniskor att overbrygga valdet,
fraimlingsskapet och den kyliga distansen till vira medménniskor; ett sprak som
hjalper oss att 16sa konflikter och motséttningar och att fa till stind vad Buber
kallar en Jag-Du relation, en genuin dialog. Boken tilldgnas darfor:

...de som inser i hur hog grad vart slikte forlorat sin sanna frihet, friheten i Jag-Du
relationens outtdmliga rikedom. Den som natt denna insikt méste, i kraft av den karaktér av
uppdrag som varje betydande insikt av detta slag har, sjilv 6va omedelbart — och det om
han sé vore den ende pa jorden som gjorde det — och ofortrottligen fortsitta ddrmed tills
bespottarna forskricks och i sina egna roster fornimmer stimman av en undertryckt ldngtan
[efter empati och kommunikation (mitt tilligg.)].”

Syftet med denna bok ir att genom att varva teori och 6vningar, ge bade insikter
och féardigheter 1 ett sétt att kommunicera som gor det mojligt for oss att klara
svara situationer utan att ge avkall pa vara egna virderingar, och att tala ett
”sprak” som gor det mojligt att fa till stdnd en genuin dialog dven i de mest
pressade och “omdjliga” situationer. Boken har getts sin disposition och
huvudsakliga innehallsmissiga idé utifran den kommunikationsmodell® vilken

> Sartre, 1978

° Buber, 1995, 5.46

" Buber, 1995, 5.46-47

¥ Rosenberg, 1983. Rosenberg anvinder sjilv ofta beteckningen “giraffsprak” for en ickevildskommunikation
enligt denna modell, och beteckningen vargsprak™ for ett valdsimpregnerat sprak. Jag har undvikit dessa
betckningar av tva skil. For det forsta for att inte forstirka den vanliga tendensen att tillskriva vissa djur (t.ex
ormar, spindlar, hyenor, svin, gamar) ”onda” egenskaper, ndgot som enligt modellens egen teori tenderar att
legitimera valdsanvandning mot dessa arter. Detta &r speciellt allvarligt om arten i fraga dessutom &r
utrotningshotad. For det andra dérfor att modellen, som framgér nedan, bygger pa att sérskilja observation fran
tolkning och virdering. Att beskriva det ndgon sdger som giraft- eller vargsprak, kan visserligen ha en viss
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utvecklats av den amerikanske psykologen Marshall Rosenberg.” Hans arbete
bygger i sin tur i stor utstrickning pa Carl Rogers'® teori och praktik betriffande
mainniskans formaga att utveckla en empatisk forstdelse for andra, och hennes
formaga att kommunicera denna. Carl Rogers har uttryckt insikten om hur den
medfodda empatiska formagan kan berika mellanménsklig kommunikation pa
foljande sitt:

En formaga att vara lyhord och att hora andra, en kénsla av djup tillfredstéllelse da man
sjalv blivit hord, en formaga att vara dkta och mer genuin, vilket i sin tur frammanar det
genuina och dkta hos andra; och dirmed en storre frihet att ge och ta emot kérlek — det ar
dessa element som jag upplevt dr det som formar géra mellanménsklig kommunikation
berikande och mer intensiv."!

I sin grundform (med dess fyra komponenter sa som de presenteras nedan) foljer
jag Rosenbergs modell, men jag har, dir jag funnit det angelédget, utvecklat egna
idéer, samt forsokt anknyta till vetenskapliga och andra filosofiska traditioner,
for att ge en fordjupad forstaelse av, och kompletterande perspektiv pa modellens
overgripande strivan: friheten i Jag-Du relationens outtomliga rikedom.

Modellen kan sédgas bygga pa foljande grundlidggande utgangspunkter:

e [ vardagliga situationer dr vi ofta, medvetet eller omedvetet, osanna bade mot
oss sjialva och mot andra. Detta forsvarar var kommunikation och vara
mojligheter till konfliktlosning. Arlighet och mod att visa sig precis sidan man ir
— i synnerhet de egna svagheterna och den egna sarbarheten — &r grunden for all
genuin kommunikation.

e [ vardaglig kommunikation tenderar vi att blanda ihop iakttagelser med kénslor,
tolkningar och vérderingar. Detta forsvarar kommunikationen genom en minskad

pedagogisk podng, men samtidigt innebér det att man inte sjalv formar leva upp till det man vill 14ra ut —
niamligen att undvika att diagnosticera det vi observerar.

? Marshall Rosenberg (1934 — ) psykolog som doktorerat i klinisk psykologi vid University of Wisconsin 1961.
Han vixte upp i ett omrade i Detroit med mycket gatuvald. Da han kom i kontakt med ménniskor som férmédde
hantera konfliktsituationer pé ett konstruktivt sitt utan vald, uppmérksammade han att alla dessa personer hade
det gemensamt att de utvecklat sitt sétt att kommunisera. Efter att studera deras beteende formade han
grundkomponenterna till en modell for ickevalds-kommunikation. Rosenberg anvinde modellen i samband med
program for den amerikanska medborgarrittsrorelsen och i samband med konfliktldsning i skolor. Idag sker
utbildning i modellens anda i USA, Canada och Europa.

19 Carl R. Rogers (1902 - 1987) Psykolog. Grundaren av en klient-orienterad, ickestyrande form av psykoterapi
som betonar att terapeuten maste vara personligt narvarande for att den terapeutiska relationen skall kunna
genomsyras av en "Jag-Du" kvalitét. Rogers inriktning har betraktata som en "tredje influens" inom psykoterapin
som innebdr en kritik av traditionell "diagnosticerande" psykoterapi & ena sidan och av mer behavioristisk
orienterad terapi & andra. Rogers sjélv ser sin terapi som en tillimpning av ett mer omfattande "person-centerat"
paradigm, som &ven har sia tillimpningar inom utbildning, familjerelationer, grupputveckling samt dven
internationella relationer. Bland Rogers viktigaste arbeten kan ndmnas Client-Centered Therapy (1951), On
Becoming a Person (1961), A Way of Being (1980).

"' Rogers, C. (1980), .26 [min 6vers.]



forstielse for andra ménniskors synsétt och kinslor. Da vi hamnar i konflikter
forsvaras Iosningar av sidana sammanblandningar.

e Utan en medveten anstrangning dr det sidllan mojligt att fa en tillfredstidllande
forstaelse av andras inre vérld med dess tankar, kidnslor, behov, virderingar och
attityder. Anledningen till detta 4r att vi frimst anvédnder sitt att kommunicera —
sprakligt, kroppsligt, etc. — som dr vaga och ger utrymme for tvetydigheter.

* Da vi tolkar andras kommunikation 4r vi beroende av vart eget tolkningssystem,
vilket forsvarar en djup forstaelse av den andre.

* Det ar forst da vi ger upp var tilltro till vara egna tolkningars ofelbarhet som en
genuin kommunikation dr mojlig.

* Det finns egentligen inte nagra minniskor som till sin natur dr aggressiva,
domande, illvilliga, hansynslosa, onda etc. Bakom sadana yttringar finns alltid
kinslor som uttrycker sarbarhet och otillfredsstidllda behov.

e Sann kommunikation forutsétter att vi 1 sokandet efter en gemensam grund 1
varje 6gonblick dr beredda att dndra var egen standpunkt.

Modellen for ickevaldskommunikation &r till for att hjdlpa den som anvinder den
att battre kunna hantera en speciell aspekt av den mangfacetterade verklighet vi
kallar livet. Liksom andra modeller inom naturvetenskap, teknik, samhélls-
vetenskap, etc., dr syftet med denna modell att reducera komplexiteten i
kommunikationen mellan ménniskor till ett greppbart ramverk, som hjilper
anvindaren att fokusera pa de aspekter av kommunikationen som frimjar en
djup, empatisk relation baserad pé ickevéld. Aven om modellen, som tidigare
ndmnts, influerats av Carl Rogers personcentrerade psykologi, innefattar den
element fran ett flertal psykologiska skolbildningar. Frin den behaviouristiska
psykologin betoning pa konkreta observerbara handlingar och intresset for
sambandet mellan stimuli och respons. Fran den humanistiska psykologin
betoningen av den fria viljan och de subjektiva upplevelserna. Fran den kognitiva
psykologin betoningen av att sinnesintrycken alltid kodifieras och tolkas av en
mottagares perceptionssystem och fran den traditionella psykoterapin, slutligen,
insikten om att vissa tankar, kénslor, dnskningar, etc. inte dr direkt tillgdngliga
for medvetandet, men att vissa former av interpersonell kommunikation kan
medvetandegora dessa.

Att nagon samtalar med andra enligt en "modell” kan naturligtvis upplevas som
konstlat, speciellt for den som utsitts for en nyborjare i ickevaldskommunikation.
Malet dr dock inte att i detalj styra kommunikationen. Genom att i ett
inledningsskede tillimpa modellen mer strikt, ldr man sig ett nytt



forhdllningssdtt, och ett nytt sitt att se pd de konflikter, missforstand och
kommunikationssvarigheter som vi stiandigt rakar ut for. I ett senare skede kan
dessa insikter tillimpas mer fritt, ungefdar pd samma sitt som skickliga
improvisationer pa ett musikinstrument ofta har foregatts av kridvande
skalovningar.

Modellen bygger pa tva grundlidggande insikter. For det forsta att det kdnns
mycket berikande for mig sjidlv da nagon annan verkligen lyssnar pa mig. Néar det
motsatta intriffar, dvs. nir jag verkligen forsokt uttrycka nagot av det som
verkligen &r jag, min inre, privata, virld, och den andre inte forstar, kdnns detta
mycket frusterande. For det andra att det ocksa kdnns mycket berikande, for min
egen del, att hora och forsta nagon annan.

Att tillampa ickevald i vardagslivet, att kommunicera med empati, innebar darfor
att vi i varje moment i dialogen dgnar oss at en av tva aktiviteter. Antingen
uttrycker vi vad som hidnder inom oss sjélva, utan kritik, hot, skuldbeldggande
eller krav, eller sa lyssnar vi med empati till vad som i 6gonblicket pagar inom
den andre, utan att hora kritik, hot, skuldbeldggande eller krav — dven om sadan
kritik, hot, etc. faktiskt uttalas av den andre. Modellen bestar sdledes av tva
huvudsakliga delar: 1) att tydligt uttrycka mig sjdlv och 2) att lyssna till den
andre med empati utan att blanda in egna virderingar eller tolkningar. Modellen,
som ocksa sammanfattar bokens uppldggning, beskrivs kortfattat nedan.

Aven en nyborjare, som tillimpar modellen mekaniskt, kommer att mirka
avsevirda forbittringar i formagan att kommunicera och att 16sa konflikter och
andra svéra situationer. Kommunikationen forenklas givetvis i de fall da dven
den andre tillimpar samma forhéllningssitt i dialogen, men den som Gvat upp sin
forméga att kommunicera med empati kommer att kunna omvandla all
kommunikation i riktning mot en genuin dialog, 4ven om den andre fran borjan
bara kommer med hot och fordomanden och upptrader arrogant, dominerande
eller hotfullt. For att bli riktigt skicklig krdvs sjdlvfallet mycket traning. Hur man
uppovar sin formaga till att lyssna med empati behandlas i kapitel 5.

Innan vi 6vergér till att studera kommunikationsprocessens olika steg mer i
detalj, 1at mig avsluta med att citera ett stycke ur Martin Bubers bok Det
Mellanmdinskliga, som utvecklar inneborden av och forutsittningarna for det som
modellen vill hjdlpa oss att uppna — det dkta samtalet:

Den frimsta forutsdttningen for ett dkta samtal dr att var och en infor sin samtalspartner
verkligen menar just denna méanniska. Jag upplever att hon till sin existens dr en annan;
att hon pa just detta, for henne unika och sarpréiglade sétt ar till sitt visen annorlunda én
jag. Jag accepterar den ménniska jag star infor si att mina ord kan riktas med storsta
allvar till henne, just till den hon ar [...] Vad innebér det da, att bli medveten om en
annan manniska som den hon &r? [...] Att bli medveten om en minniska betyder alltsa i
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synnerhet att fornimma den dynamiska mittpunkt som sétter sin prigel pd hennes
yttranden, handlingar och forhdllningssétt, med uppfattbara tecken pd det for henne
unika. En sddan forstielse dr emellertid inte mojlig sd 1dnge som de andra dr ett for mig
atskiljt foremal for mina funderingar och observationer, ty som objekt ger sig denna
helhet och denna mittpunkt inte till kinna. Forstdelsen &r mojlig forst nér jag tréder i
omedelbar och okonstlad relation till den andra, gér henne verkligt ndrvarande for mig.

Det ér detta jag menar med “att uppfatta motpartens personliga nirvaro”."

12 Buber, 1995, .47-50 [min kursivering]



Grundmodell for ickevald i vardaglig kommunikation
Del 1: Att uttrycka dig sjilv

1) Dina iakttagelser: Vad ar det du ser?
Uttryck forst det du iakttar, som vicker kénslor i dig, utan att blanda samman iakttagelsen
med kénslor, varderingar, tolkningar.

Detta moment hjélper dig att bli mer medveten om vad du faktiskt iakttar, utan att direkt
blanda ihop det med dina tolkningar av dessa iakttagelser. Genom att allt fér snabbt
tvinga in andra méanniskors handlingar i dina egna tolkningsramar laser och blockerar du
det fortsatta samtalet. Hur man kan uttrycka det man observerar behandlas 1 kapitel 1.
Mojligheten att 6verhuvudtaget gora varde- och perspektiv-neutrala beskrivningar av
sina iakttagelser har livligt diskuterats bade av filosofer och vetenskapsteoretiker.
Inneborden av begreppet neutral observation diskuteras mer ingdende 1 en teoretisk
fordjupningsdel 1 kapitel 6.

2) Dina Kiinslor: Vad ir det du kiinner?
Uttryck sedan vilka verkliga kdnslor denna iakttagelse ger upphov till hos dig, utan att
analysera, skuldbeldgga eller kritisera.

Detta moment hjélper dig att bli medveten om dina kénslor, dven séddana kinslor du
kanske inte vill kdnnas vid. Om du fortringer kénslor hos dig sjélv ar det inte heller
troligt att du med empati formar lyssna till andras kédnslor. Dina kéinslor ar viktiga inte
bara i sig, utan ocksé for att de hjélper dig att komma i kontakt med och forstd dina
bakomliggande behov och virderingar; det som gor att du kdnner pa ett visst sdtt. Om
kénslorna inte blir en del av kommunikationen blir denna aldrig genuin. Hur man kan
uttrycka sina kénslor diskuteras i kapitel 2. Vad som skiljer kénslor fran iakttagelser,
vérderingar och tolkningar behandlas vidare i den teoretiska fordjupningsdelen i kapitel
6.

3) Dina behov: Varfor kinner du si?

Forklara direfter varfor du kdnner som du gor, dvs. vilka behov, virderingar samt tolkningar
av situationen som fér dig att kinna som du gor infor en viss iakttagelse — utan att doma,
kritisera eller skuldbelidgga.

Detta moment hjdlper dig att forsta och bejaka dina behov och varderingar. P4 sa sitt blir
du medvetnen om att dina kénslor inte direkt orsakas av vad andra gor, utan att kinslorna
ir beroende av din upplevelse och tolkning av situationen. Dina kdnslomissiga
reaktioner dr ytterst relaterade till dina behov och vérderingar, dvs det som du i varje
stund upplever som viktigt. Hur du bést tydliggdr och forklarar varfor du kinner som du
gor diskuteras 1 kapitel 3. Hur kénslor kan hjélpa dig att komma i kontakt med vad du
varderar och behover i livet behandlas vidare i den teoretiska fordjupningsdelen i kapitel
6.

4) Dina onskningar: Vad ér det du vill?
Uttryck slutligen sa tydligt, precist och konkret du kan vad du onskar skall hdnda i

situationen, dvs vem du vill skall gora vad och nér.

Detta moment hjélper dig att sjilv bli medveten om vad det &r du vill ha frdn den andre,
och att samtidigt kunna uttrycka detta tydligt for denne. Det ldr dig ocksé att aktivt bidra
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med kreativa l9sningar, snarare &n med negationer, skuldbeldggande och destruktivitet.
Genom att anvinda ett positivt, handlingsinriktat och konkret sprak kan du klargdra vad
du onskar, istéllet for att fokusera pa det oonskade. Bade nér du vill dndra ditt eget och
andras liv dr det viktigt att soka mojligheter istéllet for att hindra och skuldbeldgga. Hur
vi kan uttrycka vad vi onskar behandlas i kapitel 4.



Sammanfattning
Grundmodellen, Del 1, Punkt 1-4. Att uttrycka dig sjalv:

Nir du uttrycker dig sjdlv enligt grundmodellen kan du gora det pé foljande sétt:

Nir jag ser/hor..............cc.......... kinner jag (mig)........cc..ccccoooooui.. ddrfor att
JAG oo Jag skulle vilja att du.............................

Del 2: Att lyssna med empati till andra

Nar du har lart dig att tillimpa modellen pa dig sjdlv och formar uttrycka ditt eget ”jag-
budskap”, dr du mogen att soka tillimpa den dven pa den andra parten. Forsok séledes, oavsett
vad den andre sdger eller gor, att med empati uppfatta, (enligt stegen 1-4 ovan), budskapet
fran den du talar med, utan att hora de eventuella hot, krav, férdomanden, aggressioner,
skuldbeldggande eller krav som kan ligga inneslutna i vad som sédgs. En sadan “6verséttning”
av den andres ord och kinslouttryck kan da ta formen av foljande fortydligande forsok till
tolkning i frageform:

Ndr du ser/hor............. kinner du (dig)............. ddarfor attdu..............7
Skulle du vilja att jag...............ccccoevveeeel?
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1 Vad ar det du ser?

En genuin kommunikation férhindras genom de medvetna och omedvetna
tolkningar som vi stindigt gor av andra ménniskor och deras handlingar. Ofta dr
vi inte heller medvetna om vad det dr vi sdger eller gor som andra tolkar och
reagerar pa.

Forsta forutsattningen for att fa till stdnd en genuin kommunikation dr darfor att
vi blir medvetna om vad det ar vi iakttar och riktar uppmirksamheten mot. Trots
att vi i1 varje givet ogonblick medvetet endast uppfattar i storleksordningen en
miljontedel av den flod av sinnesintryck och information som strémmar in
genom Vvéra sinnesorgan, tar vi ofta for givet att den vi samtalar med kan gissa
sig till precis vad det ir som vi iakttar.” En mer rimlig utgdngspunkt ir att inse
att vi iakttar olika aspekter av samma héndelse, och att vi tillskriver det vi iakttar
olika innebord och mening.

Allt vi iakttar leder inte till lika starka kidnsloméssiga reaktioner. De iakttagelser
vi bor koncentrera oss pa att formedla dr de som dr knutna till kédnslor av olika
slag. I synnerhet bor vi tala om vilka av den andres handlingar som berikar oss
och vilka som inte gor det. Hur jag uttrycker detta dr ocksa viktigt. Jag gor det
mycket littare for den andre bade att att forstd och foridndra sitt beteende om jag
tydligt uttrycker vad det dr jag reagerar pa utan att samtidigt generalisera,
beddma, tolka, etikettera, diagnosticera, kritisera, fordoma eller analysera
handlingen. Oftast beskriver vi emellertid vara iakttagelser, speciellt i konflikt-
fyllda och laddade situationer, pa ett sétt som dven om det inte var var avsikt
uppfattas som kritik av den andra parten. Nér ndgon hor en beskrivning av en
handling tillsammans med kritik kommer han att ha mycket svarare att dndra sig
och mycket svarare att rikta sin uppmirksamhet mot vara behov. Kritik leder
oftast till forvar och motkritik. Vi bor siledes undvika att blanda ihop vara
iakttagelser med tolkningar, diagnoser och analyser, eftersom det ofelbart leder
till missforstand, protester, alternativa tolkningar, motdiagnoser osv, och till att
den genuina dialogen aldrig kommer till stand.

For att 4 till stand en genuin dialog &r det viktigt att alla tolkningar, virderingar,
masker, spel och skenbilder kan forpassas till bakgrunden sa att de verkliga
levande individerna kan trdda in i en forbehéallslos relation. Lat oss betrakta ett
typiskt mote mellan ménniskor. For det forsta ar det ett mote mellan mitt jag, sa
som jag vill framsta i den andres 6gon, och dennes jag sa som han eller hon vill
framsta i mina. For det andra dr det ett mote mellan mitt jag sa som det, oftast

13 Norretranders, 1994, s.172-74.
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betydligt ofordelaktigare, faktiskt framstar i den andres tolkning, och den andres
jag sa som det tolkas av mig. For det tredje mitt jag sa som det tolkas och
beddms av mig sjidlv och den andres bild av sig. Slutligen rymmer det,
atminstone potentiellt, ett mote mellan mitt och den andres sanna visen.

For att inte fastna i1 en dialog mellan de sex fantasiskapelserna, dr det av yttersta
vikt att endast beskriva mina iakttagelser av vad den andre faktiskt gor. Detta
betyder inte att vi maste avsta fran varderingar och tolkningar, utan endast att vi
bor ldra oss att separera dem fran vad vi faktiskt iakttar.

Lat oss som exempel ta en uppdiktad, men vanligt forekommande,
familjekonflikt. P4 fraigan om vad det dar som mannen gor som kvinnan skulle
vilja att han gjorde annorlunda svarar hon: "Han dr ansvarslés.” Mannen
protesterar naturligtvis och da man papekar att detta ar ett forsok att karakterisera
en personlighet snarare 4n en beskrivning dndras det till: ”Han tror att han har
monopol pa att vara trott i den hdr familjen”. Efter nya protester och nya
papekanden om att detta mer dr en gissning om vad han tror &n vad han gor
dndras detta till "Han dr nistan alltid trott och otrevlig d& han kommer fran
jobbet”. Nya protester, nya papekanden om att “néstan alltid” &r vérdeladdat, och
bade “tr6tt” och “otrevlig” &r tolkningar gors ett nytt forsok: “Han skiller pa mig
jamt utan anledning”. Nya protester som resulterar 1 att kvinnan uppgivet séger:
”Det ar svarare dn jag trodde. Vad jag dn sdger verkar det bli tolkningar och
virderingar”. Jag tror att de flesta av oss kan kdnna sympati, inte bara med det
kvinnan upplever, utan ocksa med hur svart det kan vara att i en laddad situation
uttrycka sig klart och skilja iakttagelser fran tolkningar och virderingar.

En iakttagelse &r nagot vi kan uppfatta med véra sinnen. Det dr en beskrivning.
En virdering eller tolkning bygger pa en ursprunglig iakttagelse, men den lagger
ocksa till antaganden som inte direkt kan observeras. En genuin dialog forutsétter
formdgan att sdrskilja iakttagelse och vdrderingar och tolkningar.

I tabellen nedan ges en sammanfattning av ett antal ofta forekommande exempel

pa sammanblandningar, samt forslag pa hur man kan uttrycka sig for att istéllet
beskriva iakttagelsen separat fran tolkningar och virderingar.

Sammanblandning av 1akttagelse, viardering och tolkning

Direkt sammanblandning av:

1) Virdering och iakttagelse

Exempel pa sammanblandning lakttagelse beskrivs separat
Jag reagerade pa att jag fatt st har Jag har vintat 1 10 minuter pa dig. Det tycker
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och vinta jétteldnge pé dig! jag ar jéttelédnge!
2) Iakttagelse och reaktion pa denna iakttagelse

Exempel pa sammanblandning Iakttagelse beskrivs separat

Jag reagerar pd att du stressar mig! Nir du siiger ”Ar du inte klar 4n? Nu gér jag ut
och sétter mig i bilen och véntar”, kdnner jag
mig vildigt stressad.

Diagnos av personens:

1) Karaktir (moralisk, social, psykologisk, mental eller fysisk)

a) Moralisk karaktdr: T.ex ond, god, rittvis, ordttvis, elak, opalitlig.

b) Social karaktdr: T.ex okultiverad, oborstad, paflugen, rabarkad.

¢) Psykologisk karaktdr: T.ex paranoid, kinslohdmmad, egoistisk, narcissistisk, sjalvupptagen,
obalanserad, neurotisk, hamndlysten, aggressiv, fafang, svartsjuk

d) Mental karaktdr: T.ex obegévad, obildbar, dum, intelligent, snabbténkt, trogtankt

e) Fysisk karaktdr: T.ex fet, smal, spinkig, mager, ful, vacker, illaluktande, slemmig, glamig,
klen, stark

Exempel pd sammanblandning lakttagelse beskrivs separat

Jag reagerar pd att du dr sa sjilvisk! Niér du ater upp de sista kakorna utan att forst
frdga om jag vill ha ndgra mer tycker jag att du
ar sjalvisk. Det ar darfor jag reagerar.

2) Handlingsmotiv'
T.ex. undvikande, provocerande, avvisande, retlig, hotfull.

Exempel pa sammanblandning lakttagelse beskrivs separat

Jag reagerar pé att du dr undvikande!  Nar du inte svarat pa min frdga om var du var
igér kvill, trots att jag fragat dig tre gdnger den
senaste halvtimmen, tolkar jag det som att
du vill undvika mig. Det &r det jag reagerar pa.

3) Kiinslotillstand.
T.ex. sur, arg, vresig, butter, deprimerad, glad, harmonisk, lugn, upprymd.

Exempel pa sammanblandning Iakttagelse beskrivs separat

Jag reagerar pa att du ar sa vresig! Nar du svarade mig: ”Det skall du skita i!”, nér
jag fragade dig vart du skulle ga, far det mig att
tro att du dr pa ett vresigt humor.

' Ett handlingsmotiv dr av mer temporir natur, medan begreppet karaktir ovan mer avser en egenskap som en
del av personligheten.
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Verb med bedomande eller tolkande innebord:

Tex: Slarvar, sviker, ljuger, luras, bedrar, nonchalerar, klampar, sélar, slosar, undviker.

Exempel pa sammanblandning Iakttagelse beskrivs separat
Jag reagerar pd att du slosar med dina ~ Néir du gor slut pd over 50.000 kronor under
tillgdngar! nagra veckors semester, tycker jag att du slosar

med dina tillgangar.

Generaliseringar grundade pd en gissning:

T.ex: ”Du sumpade var sista chans att.....”; ”Jag vet nog vad du ér ute efter!”
Exempel pa sammanblandning lakttagelse beskrivs separat

Jag vet att du inte menade att sdra mig! Nar du papekade att mina barn ibland kunde
vara mycket ohyfsade férmodar jag att du inte
sade det fOr att séra mig.

Vi kommer inte att hinna 1 tid! Nar jag ser att du fortfarande star i badrummet
utan att ha tagit pa dig och bussen gar om 20
minuter, tror jag inte langre att vi har nagon
mdjlighet att hinna i tid.

Generaliseringar, dir man inte anger vilka personer, platser, foreteelser, tidpunkter, etc.
lakttagelsen giller:

1) Anvéindning av generaliserande ord

T.ex: alltid, allting, alla, ofta, bara, séllan, ingen, ingenting, aldrig, etc.

Exempel pa sammanblandning lakttagelse beskrivs separat
Jag reagerar pé att du alltid avbryter Pa de tre senaste styrelsemotena har jag blivit
mig! avbruten av dig varje gdng jag har begért ordet.

2) Generaliseringar dir man tolkar en enskild héindelse i termer av en overgripande
tolkningsram.

T ex: 7Jag reagerar pa dina Overklassfasoner, ditt stindiga psykologiserande, din
smaborgerlighet, etc.”
3) Ovriga generaliseringar.

T.ex ”Jag reagerar pa att jag maste ta pa mig hela ansvaret for att det hér projektet.”

Vanligen &r det inte mojligt for den man talar med att bade att ta till sig min
beskrivning av vad vederborande gjort (eller inte gjort), och hur jag tolkar och
utvirderar dessa handlingar, om det sker en sammanblandning av iakttagelser,
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virderingar och tolkningar. Det 4r denna samman-blandning som vanligen leder
till oklarheter, missforstand, bristande forstaelse, forsvarspositioner, etc. Undvik
dirfor uttrycksformer som kan uppfattas som en tolkning eller diagnos av den

andre, som t.ex: “Jag reagerar pa att du dr...”’; ”...att jag tror att du...” ”...att det
verkar som...”

Nedan foljer en 0vning dér du skall forsoka bedoma 1 vilka fall den som talar
lyckas sirskilja sin iakttagelse, och 1 vilka fall det forekommer en
sammanblandning. I de fall du bedomer att det foreligger en sammanblandning
skall du ocksa forsoka att formulera ett béttre alternativ.
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Ovning 1: Vad ir det jag ser att nigon gor

Jag reagerar pé...

1. ...att du sdger s& dumma saker!

2. ...att du dr sa godtrogen!

3.  ...att du behandlar mig som om jag fortfarande var ett barn!

4.  ...att du frdgat mig om jag vill folja med pé bio tre ganger. Jag borjar tycka att du ar
tjatig!

5. ...att du alltid sdger emot mig vad jag dn séger!

6. ...att du kallade mig oansvarig pd personalmétet igar.

7. ...den vackra kldnningen du har pa dig!

8. ...att du behandlar mig som luft.

9. ...att du sarar mig hela tiden med dina dumma kommentarer.

10. ...att du jimt &r sa sur nir du kommer hem.

11. ...att du dgnar s& mycket tid at projekt som &nda aldrig har en chans att lyckas.

12. ...att du vésnas s, nir du kommer hem sent och jag sover.

13. ...du fortfarande inte har ldmnat tillbaks hundralappen du lanade av

mig forra veckan!

14. ...din kommersiella instdllning till livet.

16



2 Vad ar det du kanner?

Om vi skall gora det mojligt for den vi talar med att, som Buber uttrycker det,
fornimma den dynamiska mittpunkt som gor det mojligt att uppfatta var
personliga nidrvaro, maste vi ocksa beskriva de kidnslor som finns i oss. Modellen
hjdlper oss att kommunicera dessa kinslor pa ett tydligt sitt. Detta forutsétter
emellertid att vi forst gjort dem medvetna for oss sjélva.

Nir vi skall uttrycka vara kéanslor behover vi ett rikt och nyanserat kdnslosprak.
Det dr givetvis svart for nagon att forsta vad vi kdnner om var vokabuldr for
kinslor dr begriinsat till “det hir kinns bra” och “det hir kiinns inte bra”."”
Minniskor med ett rikt kdnsloliv upplever ofta det talade och skrivna spraket
som alltfor begrinsande, och soker istillet uttrycka sina kénslor med dramats,
bildkonstens eller musikens sprak. En kdnsloméssigt utvecklad individ, med ett
rikt kdnslosprik, kan liknas vid en symfoniorkester, som formér aterge det inre
livets olika nyanser och klanger. En fattigt kdnslosprak, a andra sidan, kan liknas

vid en tuta, som endast har ett entonigt sitt att uttrycka alla former av kénslor pa.

Ett rikt kédnslosprak hjdlper oss ocksa att motverka den trend mot ett tillstdnd av
affektloshet — kidnslokyla eller tomhet — som manga psykologer tycker sig se i
vart arhundrade. Kénslan av tomhet eller intighet 4dr nidra knuten till en upplevelse
av maktloshet — att man inte kan paverka vare sig sitt eget liv eller den virld man
lever i. Om man inte har en kommunikativ kompetens att uttrycka det man
kdnner, samtidigt som man inte heller upplever att kédnslorna verkar ha ndgon
egentlig betydelse, slutar man till slut med att kéinna. Eftersom man inte ldngre
kédnner urvattnas samtidigt kdnslospraket. Ett fattigt kinslosprak blir da ett tecken
pa en inre tomhet. En ménniska kan emellertid inte leva linge i ett sddant
tillstdnd av tomhet. Vixer man inte i riktning mot ndgot, kommer man att
stagnera, och den instdngda tomheten vénds i fortvivlan, apati, desperation och
till sist i destruktivitet, forstorelselusta och vald. Rollo May har beskrivit
sambandet mellan kdnslomissig tomhet och véld pa foljande sitt:

Valdet dr det destruktiva substitut som till sist rusar in {or att fylla det tomrum dér ingen
kontakt finns [...] Nér det inre livet torkar ut, niar kdnslan avtar och apatin tilltar, ndr man
inte kan paverka eller ens i dkta mening rora vid en annan ménniska, flammar véaldet upp
som ett sataniskt behov av kontakt, en vansinnig drift till berdring sa direkt som det bara &r
mojligt. [...] Om man torterar och tillfogar smérta visar det ju &tminstone att man kan
paverka nagon.

1% Det ir ungefir som, for att gora en liknelse, att forsoka beskriva olika foremaél eller firger genom att bara
anvinda orden “ljust” och "morkt”.
' May, 1994.
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Ickevald i vardagslivet forutsitter tillgangen till och formagan att anvinda ett rikt
och nyanserat kédnslosprak. Kédnslorna dr den form av varseblivning som hjilper
oss att fa kunskap om det vi viarderar och behover. Att ha olika behov innebér en
aktiv onskan att forverkliga nagot vi virdesétter. Om vi inte visar vilka kénslor vi
har, gor vi det ocksa svart for den vi talar med att forstd de behov vi har. Vissa
kénslor visar att vi kinner oss sidkra och trygga, andra att vi upplever hot. Ater
andra &r relaterade till upplevelser av njutning och behag respektive smérta och
obehag. Vi kan dven reagera kianslomaissigt pa sadant som har att géra med om vi
erfar en handling som rittfiardig eller orittfirdig. Kinslor kan ha att géra med
upplevelser av andlighet och nédrhet till det heliga eller av tomhet och
overgivenhet Samma iakttagelse kan hos olika individer ge upphov till olika
kénslor. Kénslor dr ofta komplexa. Vi kan samtidigt ha olika kénslor relaterade
till olika behov eller virden, och kénslorna kan ocksa vara motstridiga.

Det sitt pa vilket jag verbaliserar och kommunicerar mina kénslor dr ocksa
viktigt. Vi har en benédgenhet att uttrycka det vi kdnner pa ett séitt som lagger 6ver
ansvaret for det vi kidnner pa nagon annan: "Nu gjorde du mig ledsen” eller ”Det
var dumt av dig att sdra mig”. Syftet med att uttrycka vara kénslor pa detta satt ar
att vi vill fa den andre att forsta att denne 1) gjort nagot som ar fel 2) att denna
felaktiga handling dr orsaken till mina kénsloreaktioner. Om man lyckas med
detta leder det till kidnslor hos den andre som skam, skuld, dnger, etc. Pa svenska
har vi en universalformel som brukar anvindas i dylika situationer — man siger
’forlat”! Detta innebir att man ddarmed bekriftar 1) att man forstatt att man gjort
nagot felaktigt och 2) att detta orsakat den andre lidande. Slutligen innebir
uttrycket ocksa 3) att man ber denne att ha 6verseende med det som hint.

Aven nir vi vill uttrycka positiva kiinslor tenderar vi att liigga orsaken till det vi
kédnner pa den andre: ”Du gor mig sa glad” eller ”Du far mig att kénna mig stolt”.
Aven om det kan kiinnas trevligt att tro sig ha orsakat positiva kiinslor hos nigon,
har detta en baksida — ndmligen att jag dven tror mig ha formagan att framkalla
negativa kinslor och att jag i sé fall bor kidnna skuld, skam eller anger.

Nir vi tdnker i dessa banor &r det inte heller ett sa langt steg till att vi frikopplar
oss fran vara egna kénslor, och istillet inriktar uppmérksamheten pa vad som dr
fel (eller bra) hos den andre. Vi utvecklar dd en vokabuldr som syftar till att
beskriva andras karaktir pa bekostnad av en som hjilper oss att forstd och
uttrycka vad som pagér inom oss sjilva. Det dr ndr vi riktar uppmirksamheten
mot vad som é&r fel hos andra som vi tenderar att blanda samman vara iakttagelser
med tolkningar och virderingar."”

'7 Jfr. tabellen “Sammanblandning av iakttagelse, virdering och tolkning”, kap. 1 ovan
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Manga génger vill vi helt enkelt att den vi talar med skall kédnna empati med vara
kédnslor. I sadana fall gor vi klokt i att inte samtidigt skuldbeldgga denne. Den
naturliga reaktionen, da du talar om for nagon att denne gjort nagot fel, dr att han
eller hon soker forsvara sig, rittfardiga sitt handlande, forklara eller ursékta sig.
En annan mojlig reaktion ir att denne borjar skuldbelidgga sig sjélv, och talar om
for sig sjalv att han eller hon dr “okénslig”, “egoistisk™, "hopplos”, etc. I bada
fallen minskar sannolikheten for att du skall fa empati for dina kénslor. Det dr
mycket svart att ldgga energi pa att forsvara eller skuldbeldgga sig sjalv,
samtidigt som man forsoker leva sig in 1 och kdnna empati for den person som

man nyss blivit angripen av.

Det dr saledes viktigt att vi dels utvecklar ett rikt kdnslosprak, dels att vi
uttrycker vart inre liv pa ett sitt som inte direkt kopplar orsaken till vara kénslor
till ndgon annan."®

Aven om jag lyckas fokusera pi det som pagar inom mig sjilv, dr det mycket litt
att jag istillet for att vara 1 kontakt med min kénsla, borjar bearbeta denna med
intellektet och uttrycker en tolkning eller analys av situationen. Nir detta sker
forfaller dialogen litt till en analytisk dialog mellan “fantasibilder” utan kontakt
med nagon av parternas kénsloliv. Det blir en dialog mellan din tolkning av dig
och mig och min tolkning av dig och mig, utan att vi nagonsin beror varandras
personliga nérvaro. Att soka efter ord som mer direkt ir relaterade till kéinslor
kan bli ett medel att fordjupa kontakten och forstirka den mellanménskliga
samvaron.

Samtidigt dr det naturligtvis viktigt att vara medveten om sprakets begrinsningar.
Aven om jag lyckas gora en mélande, nyanserad och mangfacetterad beskrivning
av mina kinsloméssiga reaktioner, med hjilp av en nyanserad vokabuldr, méste
jag vara medveten om att det alltid kommer att kvarsta en skillnad (1) mellan min
beskrivning och min upplevelse, och (2) mellan den andres tolkning av min
beskrivning och beskrivningen i1 sig. Det talade ordet behover dirfor
kompletteras med andra uttrycksformer sasom rostldge, tonldge, minspel,
kropssprak, etc.

Vi upplever alla, mer eller mindre medvetet, ett stindigt pagaende inre flode av
kidnslomissiga stimningar. For att kunna uttrycka detta kidnsloflode maste vi
emellertid forst sjdlva bli mer medvetna om och fa ett béttre grepp om det. Det dr
hiar som ett nyanserat kidnslosprak far en avgorande betydelse. For att komma

'8 En ytterligare anledning till att skilja p4 kénslorna och dess orsak ar att man (enligt modellen) ocks4 i
beskrivningen av de egna kénslorna skall forsoka att undvika att blanda samman iakttagelser (i detta fall egna
kéanslor) med tolkningar och intellektualiseringar. Som redan Hume pépekat &r sjdlva idén om orsakssamband, i
det hér fallet idén om att att en yttre handling &r den direkta orsaken till vad jag kénner, en tolkning som det inte
finns en direkt grund for i var erfarenhet.
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underfund med vad vi verkligen kinner, kan trina oss genom att experimentera
med olika kénsloord pa detta flode. Precis som vi infor en fiarg kan prova om
violett, cerise eller ljusrdd bést passar med det vi observerar, kan vi prova om
ledsen, sarbar, besviken, uppgiven, eller hjilplos bast beskriver det som pagar
inom oss. I bada fallen jamfor vi olika ord for att se om de passar med vad vi
upplever, i1 det forsta fallet med ett yttre sinnesintryck, i det andra fallet med en
inre upplevelse. Da vi hittar ritt ord, hjalper detta oss att forlosa och tydliggora
en kinsla for oss sjdlva, vilket 1 sin tur dr en fOrutsdttning for att kunna
kommunicera den till andra.
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Ord for kanslor

Ett givande sitt att berika sin kdnslomaissiga upplevelse- och uttrycksformaga dr
att helt enkelt utvidga sitt ordforrad. Tabellen kan betraktas som en starthjilp.
Listorna kan du sjidlv komplettera med egna ord som du tycker beskriver
kinslotillstand pa ett sa bra sitt som mojligt.

Ord som uttrycker kinslor som uppstar ndr ett behov uppfyllts/ niir ett viirde uppnatts:

absorberad alert andaktig andl6s angendm
belaten behaglig energisk engagerad entusiastisk exalterad
extatisk fascinerad fri fridfull
forndjsam fortjust glad gladje godmodig
hjartlig hianford hanryckt inspirerad intresserad
vrig jovialisk jublande kénslig kérlek
karleksfull levande levnadsglad livad lugn
lycklig lycksalig lattad munter njuter
nyfiken nojd optimistisk pigg road
rord samlad sorglds sprudlande stillhet
stimulerad stolt stark styrka starkt
saker tacksam tillfredstalld tillgiven tillitsfull
trollbunden trygg upprymd varm vetgirig
vilbehag Omhet Oppenhjartlig  Gverfortjust oversvallande

overvildigad etc.

Ord som uttrycker kiinslor som uppstdr ndr ett behov inte uppfyllts/ nir ett viirde inte
uppndtts:

apati(sk) arg avsky besviken desperat
ensam frusen frustrerad forbannad forvirrad
hat(isk) hungrig ilska/en illaméende irriterad
kraftlos melankoli(sk) nervos obehag osdker
orolig otrygg otélig panik radd
spand stressad sOmnig trott torstig
uppgiven upprord ursinnig uttrdkad angest
angslig etc.

Ord som uttrycker kdnslor, men dir det inte direkt ir uppenbart om ett behov uppfylits/ ett
viirde uppnatts eller ej.

forbluffad forvanad forvintansfull  hépen likgiltig

nyfiken oberord upphetsad uppspelt etc.

Jag har inte lyckats uttrycka mina kénslor pa ett tillfredstillande sétt:

1) Nér jag riktar min uppmérksamhet mot den andre och inte mot vad som pagar inom mig
sjalv. Jag anvénder ordet “kénna”, men 1 formen “Jag kdnner att du......... ”, t.ex “Jag kdnner
att du bara vill forstora for mig.”

2) Nér jag anvinder ordet “kdnna” men 1 verkligheten uttrycker en tolkning eller

intellektualisering och inte en kénsla.
”Jag kénner att......... ”, t.ex ”Jag kénner att jag dr sdker pa min sak.”
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”Jag kdnner mig som......”, t.ex ”Jag kdnner mig som en skurk”
”Jag kénner det som om....” t.ex ”Jag kdnner det som om hela virlden vilar pad mina axlar”

En grundregel &r darfor att konsekvent undvika uttryck som innehaller att, som och/eller du dé
jag ger uttryck for mina kénslor.

Nér man borjar ldra sig denna modell underléttar det om man istéllet alltid anvénder formerna
”Jag kéanner...... ” t.ex "Jag kdnner glddje, sorg, tillfredstillelse, etc.”

”Jag kdnner mig......... ”, t.ex "Jag kdnner mig rord, fortvivlad, glad, radd, etc.”

Aven om jag foljer denna regel 4r det emellertid inte sikert att jag lyckas beskriva vad som
pagar inom mig pa ett tillfredsstéllande sétt. Se speciellt upp med foljande fallgropar:

1) Nér jag anviander ord som mer beskriver vad jag anser att andra gér mot mig, dn beskriver
hur jag innerst inne reagerar pa detta:

dominerad uppskattad hedrad lurad krankt
manipulerad sviken bedragen ford bakom ljuset provocerad
utnyttjad avspisad retad overkord etc.

2) Nar jag anviander ord som beskriver en tolkning av mina egna moraliska, sociala,
psykologiska, mentala eller fysiska egenskaper, snarare &n hur jag kinner mig."” Jag kinner
mig:

ond god rattvis orattvis elak

opalitlig okultiverad oborstad paflugen rabarkad
paranoid kinslohdimmad egoistisk narcissistisk sjalvupptagen
obalanserad neurotisk hdmndlysten aggressiv fafang
fordomsfull svartsjuk obegévad obildbar okunnig
otillrackling dum intelligent snabbtankt trogtinkt

fet smal spinkig mager ful

vacker illaluktande slemmig glémig klen

stark etc.

3) Nér jag anvénder ord som faktiskt forsoker beskriva det som pégar inom mig, men dir
orden dr eller latt kan uppfattas som en intellektualisering, dr “trubbiga” eller avspeglar sa
komplexa kombinationer av kinslor att det dr svart att 4 en klar bild av den verkliga kénslan.
Jag kinner (mig):

fortroende glattig glodande hjélpsam intensiv
involverad klarvaken oreserverad (det kénns) underbart
hog toppen bra okey ’cool”
botten kass (som en) skit skyldig usel
oengagerad nere aversion skam skuld
angerfull girig fafang egotrippad dum
avundsjuk fientlig hopplos

Nedan foljer en 6vning déar du skall forsoka bedoma i vilka fall den som talar klart lyckas
uttrycka sin egen inre kénsla, och i vilka fall detta inte lyckats, p g a att kédnslan
intellektualiserats, sammanblandats med en diagnos eller uttryckts med en allmédnt suddig
formulering. I de fall du bedomer att kénslan kunde uttryckts tydligare skall du ocksa forsoka
att formulera ett béttre alternativ.

% Jfr. tabellen “Sammanblandning av iakttagelse, virdering och tolkning”, kap. 1 ovan
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Ovning 2: Att uttrycka vad du kiinner

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Jag kinner mig utnyttjad.
Jag kénner mig sa nervos.

Jag kanner att du inte dlskar mig.

Jag skall tentera kursen i eftermiddag och jag ar véldigt orolig for om jag skall klara mig.

Det kinns helt okey!

Jag kianner mig verkligen hedrad av utndmningen.

Jag kinner mig sd dum nér jag tinker pa det som hiande 1 gar.

Tack s& hemskt mycket! Det var verkligen snéllt av dig!

Jag kénner att det hér projektet haller pa att spara ur.

Jag kinner mig bade trott och lycklig pd en ging.

Jag kénner mig som en urvriden skurtrasa.

Dina rasistiska uttalanden gor mig ursinnig.

Jag kinner mig misslyckad.

Nar jag ténker pa att jag skall g hem ensam genom parken kinner jag mig skriackslagen.

Jag hade inte sagt detta om jag inte ként att stort fortroende for dig.

Jag blev mycket forvanad da jag fick hora att du sagt upp dig fran ditt arbete.
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3 Varfor kanner du sa?

Nir vi nu lyckats forklara vad vi kédnner, dr det viktigt att ocksa forsoka att
forklara varfor vi kdnner pa detta sétt. For att det skall bli mojligt maste vi forst
bli medvetna om de processer som ligger bakom vara kénslor. Nir vi iakttar
andras handlingar, bor vi darfor fraga oss hurvida dessa hindrar, bidrar till eller
eventuellt dr ovidkommande for var egen behovstillfredstédllelse. Den
formedlande ldanken mellan iakttagelser och kinslor dr de tolkningar vi gor, och
de behov och virderingar vi har. Det 4r emellertid litt att gldomma bort denna
formedlande ldnk och istillet uttrycka sig pa ett sétt som far det att framsta att
den andre &r skuld till vara kdnslor: ”Jag blev orolig darfor att du inte kom i tid.”
”Du sarade mig djupt nér du sa sadar.”

P& hogstadeiet hade jag en larare, en invandrare fran USA, som, da nagra i
klassen hade blivit retade, larde oss ramsan: ”Képpar och stenar kan bryta mina
ben, men ord kan aldrig skada mig.”* Idag, di mina egna barn har bérjar i
skolan, har jag fatt lira mig en liknande svensk variant: ”Den som sa' det, han
kan va' det, jag tinker inte Overta det.” Bada dessa ramsor vill fa oss att bli
uppméirksamma pa att vara kénslor inte direkt orsakas av vad andra siger (eller
gor), utan har sin grund i hur jag, beroende pa egna tolkningar, behov och
virderingar, upplever vad som sdgs och gors.

Ibland é&r iakttagelsen mer direkt relaterad till ett behov som i exemplet: "Nér du
lamnade aterbud till mitt kalas blev jag vildigt ledsen, for jag skulle sa girna
vilja trdffa dig.” Ibland &r det istédllet en mer eller mindre komplex tolkning av
iakttagelsen som 1 sin tur dr relaterad till ett behov, t.ex: "Néar du sade att det &r
ett sloseri med kvalificerad arbetskraft da hogutbildade sjdlva maste utfora alla
rutinsysslor i hemmet, och att det darfor vore onskvért med en fordndring av
skattesystemet sa att du fick rad att anstilla ndgon att utfora dessa sysslor for dig,
kénde jag fortvivlan, diarfor att jag tolkade detta som en mycket konservativ
instillning som inte dr forenlig med den strivan efter ett mer jimlikt och rattvist
sammbhélle som jag tror dr en forutsdttning om dven kommande generationer
skall kunna leva ett dragligt liv pa den hir planeten.”

Genom att bli medvetna om de komplex av tolkningar och virderingar som
ligger bakom vara kdnslomassiga reaktioner, blir vi ocksa uppmirksamma pa i
vilken utstrackning vara kinslor dr forknippade med att vi oreflekterat antagit ett

20 vSticks and stones may brake my bones, but names will never hurt me.”

24



antal sociala konventioner. Vi reagerar dirfor att “man helt enkelt inte gor sa”*'

Vi kan saledes kritiskt reflektera ver om uppritthallandet av denna sociala
konvention, t.ex. “man ldgger inte armbagarna pa bordet”, dr en del av mitt eget
vardesystem. I sa fall bor jag istillet uttrycka att "Jag tycker inte om da du lagger
armbagarna pa bordet”, istéllet for att dolja mig bakom ett anonymt “man”.
Kritiska reflektioner av detta slag kan ibland resultera 1 att vi kommer fram till att
vi skulle kunna ha glddje av att ”byta ut” vissa behov.

En sadan kritisk reflektion hjélper oss ocksa att bli medvetna om det kulturella
vald som finns i den kultur vi &ar en del av. Fredsforskaren Johan Galtung har
definierat kulturellt vald som de aspekter av en kultur som kan anvindas for att
legitimera vald i ndgon form.” Férdomar mot andra grupper, kulturer, religioner,
klasser, etc., bidrar till skapandet av fiendebilder, vilket 1 sin tur kan legitimera
anvandande av vald. Alla former av idéer om 6verldgsenhet, fran idén om det
utvalda folket till idéer om moralisk, social, intellektuell, fysisk, etc.
overldagsenhet, undergriver mojlighet till genuin kommunikation och tenderar att
legitimera valdsanvindning. Forekomsten, och frekvensen i anvindningen av ord
som beskriver individers eller gruppers karaktér 1 negativa termer, t.ex. ond, elak,
egoistisk, ful, dcklig, etc.,” ir ocksd exempel pa kulturellt véld, eftersom sddana
uttryck ofta anvénds for att ta avstdnd fran, och legitimera valdshandlingar mot
andra.

Om jag blir medveten om de véldslegitimerande tolkningar och virderingar jag
tagit till mig, har jag mojlighet att forhindra att de hammar min formaga att
kommunicera med empati och att 16sa konflikter utan vald. Det &r framst da det
kulturella valdet verkar i det fordolda, i morka bakvatten, som det har makt att
paverka. Om nédgon sdger: "Du skall fa stryk din satans kommunist/svartskalle”
och detta bemots med: ”Sa du dr upprord Over att jag har en annan politisk
uppfattning/ hudfirg dn du, och du menar att vi far ett béttre samhille om
ménniskor med olika politiska uppfattningar/ annan hudfirg beméter varandra
med vald”, har detta klargorande i sig i stor utstrickning underminerat det
kulturella valdets forméga att legitimera valds-anvandning. Liksom trollen som
spricker da solen lyser pa dem, har det kulturella valdet svart att 6verleva en
genuin dialog.

Genom att relatera mina kénslor till mina egna tolkningar och vérderingar,
istdllet for till den andres handlingar, minskar jag ocksé risken att den andre blir
upptagen med egna kénslor (sasom skuld och skam) och reaktioner (sasom

2! Ofta har vi omedvetet gjort vissa sociala konventioner till egna behov. Alla sociala konventioner &r inte heller
orimliga, men det &r forst da vi 6ppet uttrycker dem som personliga behov som vi kritiskt kan reflektera 6ver om
de verkligen &r vara personliga behov.

2 Galtung, 1990

3 Jfr. kapitel 1 ovan
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forsvar eller sjalvfordomande) och dirmed mindre formogen att lyssna med
empati till mig.

Da jag forsoker forklara varfor jag kdnner som jag gor bor jag darfor som
grundregel forsoka uttrycka mig pa formen:
”Jag kinner (mig) ............ darfor att jag...............

Speciellt bor jag tinka pa att undvika ordet du, t.ex som i uttrycket:
”Jag kdnner mig ledsen déarfor att du......”

Undvik ocksa ordet man, som i uttrycket:

”Jag blir irriterad darfor att man inte uppfor sig sa som du gor.”

Nedan foljer en 6vning dér du skall forsoka bedoma 1 vilka fall de som talar klart
lyckats uttrycka varfor de kdnner som de gor, dvs vilka behov som ligger bakom
kédnslan. I de fall du bedomer att det bakomliggande behovet kunde uttryckts
tydligare skall du forsoka formulera ett béttre alternativ.
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Ovning 3: Att forklara varfor du kiinner som du gor

1.

2.

10.

11.

12.

13

Din brist pa bordsskick far mig att ma illa.

Jag dr arg och upprord for att jag blev kallad “djdvla kérring” av tva pojkar i 10-
arsildern.

Jag har inte &tit nagot sedan tidigt i morse och jag kdnner mig jétte-hungrig!
Jag dr sa glad for att du fick det nya jobbet du sokte.

Du gor mig sa besviken nér du inte kan passa tiden.

Naér du haller om mig sa dér kidnner jag mig trygg.

Jag kdnner mig intresserad och entusiastisk da du fragar mig om jag dr intresserad av att
aka till datormaéssan 1 ditt stille, for jag vill gdrna ldra mig mer om datorkommunikation.

Du gor mig osidker nér du skrattande fragar sa dar.
Nar du tar med dig ditt arbete hem och sitter och jobbar pa helgen kinner jag mig sarad.

Din debattartikel gjorde mig mycket upprord. Jag kan inte acceptera att bli pahoppad pa
det dér sittet.

Jag kdnner mig otrygg tillsammans med dina vinner, for jag har ett behov att bli
accepterad och respekterad for den jag dr, och jag tror inte att dina vanner gor det.

Din sjélvupptagenhet fr mig att bli vansinnig.

Jag kédnner mig stressad och frustrerad for att jag dnnu inte skrivit fardigt boken. Jag
skulle onska att jag var mer produktiv dn jag ar.
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4 Vad ar det du vill?

Den miénskliga formagan att forestélla sig positiva visioner om framtiden dr
enligt Fred Polak, som gjort en idéhistorisk studie av framtidsvisioner genom
historien, den springande punkten bakom den historiska utvecklingsprocessen.”*
P& samma sitt dr det nodviandigt for oss som individer att ha egna drommar,
onskningar och visioner om vad vi vill skall hianda, for var egen personliga
utvecklings skull. For att sjalva kunna vixa i riktning mot nagot, liksom for att
kunna forandra var omgivning, ar det viktigt att tydligt kunna uttrycka, bade for
oss sjidlva och for andra, vad det dr vi vill. Det ricker emellertid inte med
visioner.

For det forsta dr det nodvéndigt att vi lir oss skillnaden mellan att uttrycka
visioner och onskningar och att komma med krav, hot och ultimatum. Detta blir
mojligt om vi lar oss undvika uttryck som: ”Du maste /gora/dndra dig/forsté/
...... ”,”0m du inte....../sd kommer jag/sd maste jag/......” eller "Enda

2

mojligheten &r att du...... .

Ett sadant sitt att uttrycka sig bygger pa tva missuppfattningar. For det forsta att
jag har fullstindig 6verblick Over situationen och att jag kan se alla mojligheter
den rymmer. For det andra att situationen bara kan l6sas pa ett for mig
tillfredstédllande sétt om den andre fullstdndigt och forbehallslost underkastar sig
min vilja.

Ickevaldskommunikation bygger emellertid pa motsatsen, dvs att vi séllan eller
aldrig fullstdndigt kan 6verblicka en situation, dess alternativ och konsekvenser,
samt att min vision eller onskan endast kan forverkligas genom frivillighet, och
aldrig genom hot eller tvang. Den amerikanske psykologen Gerald Jampolski har
uttryckt detta val som vi ofta stélls infor pa foljande sétt: ”Vill du ha rétt [dvs. fa
den andre att bli en viljelos marionett for din vilja] eller vill du bli lycklig [dvs. fa
dina behov tillfredstillda]? Du kan inte fa bada sakerna samtidigt!”

Vi behover ocksa konkretisera vad som behover hianda och goras for att vara
onskningar skall ga i uppfyllelse. Sannolikheten for att ett 6nskemal skall bli
tillgodosett eller att en vision skall forverkligas 6kar om vi tydligt gor klart for
oss vad som erfordras. Antingen vi uttrycker oss pa detta sitt, dr ocksa
sannolikheten storst att vi far en positiv och vélvillig respons. Om vi &r i en
konfliktsituation, eller vi rent allmént vill att ndgon skall géra nagot at oss, ar det
darfor viktigt att uttrycka detta pa ett direkt, konstruktivt och konkret sitt, dvs att
vi gor tydligt:

2 Polak, 1961.
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1) Vem det dr som vi vill skall utféra handlingen.
Istédllet for att sdga ”Gridsmattan behover klippas™ sdger vi ”Jag skulle vilja att du
klipper grismattan.”

2) Vad vi vill att den andre skall gora snarare dn vad vi vill att denne inte skall
gora. Séledes hellre ”Jag vill att du talar om for mig vad du kénner just nu” dn
”Sluta att intellektualisera allt vi pratar om.”

3) Vilka konkreta handlingar jag vill se utforda istillet for att uttrycka mig
allmint och tro att den andre kan gissa sig till vad jag faktiskt vill. Saledes hellre
”Jag vill att vi tillsamman gor en budget, dédr vi gemensamt kommer dverens om
hur vi skall anvidnda vara pengar” @n “Jag vill att du slutar slésa med véra
pengar.” Undvik uttryck som “Jag vill att du skall vara...”, ”Jag vill att du skall
kénna...... ”, ”Jag vill att du skall inse/ forsta...... ”, ”Jag vill att du skall lata mig
fa vara mig sjalv”, etc.

4) 1 de fall dér risk for missuppfattningar foreligger bor vi ocksa tala om nér (vid
vilken tidpunkt eller inom vilken tidsram), var och hur jag vill att handlingen
skall goras. Istéllet for "Jag skulle vilja att du klipper griset” sdger vi ”Jag skulle
vilja att du klipper grismattan pa terrassen med motorgriasklipparen idag.”

Detta fjirde steg i modellen har saledes stora likheter med modellens forsta steg.
I steg 1 (var iakttagelse) skall vi sa konkret, neutralt och virderingsfritt som
mojligt uttrycka vad det dr vi iakttar betriffande den andre som vi reagerar pa. I
steg 4 (var onskan) skall vi forsoka att sa konkret, neutralt och virderingsfritt
som mojligt uttrycka vad vi vill skall héiinda, dvs vilka iakttagelser vi vill gora. Vi
talar om vilka konkreta (iakttagbara) handlingar vi vill se utférda, for att vi skall
uppleva en storre grad av behovstillfredstillelse. Aven d& vi uttrycker det vi
onskar oss skall vi saledes gora det pa ett sadant sitt att bada parter kan avgora
huruvida handlingen utforts i enlighet med onskemalet eller inte.

Det dr speciellt viktigt att vara mycket konkret, neutral och virderingsfri, just i de
fall d& det vi onskar inte 4r en konkret handling (som att komma i tid, att slutféra
ett arbete, att handla mat, etc.) utan nagot mer svarbeskrivbart som att fa empati,
att kédnna sig forstadd eller att bli bemott med uppriktighet och drlighet.

Ibland kan det naturligtvis ricka med en min, en blick eller ett ord vid ritt
tillfalle for att vi skall kdnna oss nojda, och vidare kommunikation dr da
overflodig. I manga fall 4r emellertid inte detta tillrdackligt. Vi vill kdnna att den
andre verkligen forstatt hur vi tanker eller kdnner. Da kan vi be att den vi talar
med, 1 egna ord, men utan att tolka eller doma, beskriver vad denne tror vi tinker
eller kdnner. Man kan t.ex sdga att "Jag skulle vilja att du beskriver for mig
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varfor jag inte vill vara med pa motet i morgon, sé att jag kan kénna mig siker pa
att du har forstatt hur jag tinker”, eller ”Jag skulle vilja att du beskriver hur du
tror att jag kédnner det, ndr du kommer hem tva timmar senare &n du sagt du
skulle.”

Om du vill ha érlighet och rittframhet 4r det att foredra om du &r konkret: ”Jag
vill att du talar om for mig om det dr nagot jag gér som du reagerar negativt pa”
eller ”Jag vill att du gor mig uppmarksam pa om det dr nagot jag siager eller gor
som gor det svarare for dig att sdga vad du egentligen tycker eller menar.”

Det kan kénnas konstigt att be om nagot sadant, och man blir I4tt radd att en
sadan begdran missuppfattas, avvisas eller utnyttjas mot en sjdlv. Min erfarenhet
ar emellertid att det &r ytterst sdllan som nagon stiller sig negativ till en sddan
begiran, och om det gors, kan en forklaring av orsaken till varfor jag framfor den
nistan alltid dndra denna negativa attityd.

Det som ytterst avgdr om vi har uttryckt en onskan eller ett krav dr emellertid
inte det sétt pa vilket vi formulerat oss, utan pa det sétt pa vilket vi reagerar, da
den andre stiller sig avvisande till var onskan. Forestill dig att du uttrycker en
onskan pa foljande sitt: “Jag skulle vilja att vi sdtter oss ner nu genast och
diskuterar mitt forslag till jamstéilldhetsplan, och jag skulle uppskatta om du talar
om for mig om det dr nagot i forslaget som du reagerar pa” och far till svar ett
burdust ”Jag har inte tid att tjafsa med dig om sadana saker nu. Jag har massor av
saker som dr viktigare att skota.” Hur skulle du reagera, om din onskan bottnar i
ett starkt behov som du vill fa tillfredstillt? Med domande uttryck som “Det &r
otroligt att du dr sa oengagerad och ointresserad av jamstilldhet”? Med att fa den
andre att kiinna sig skuldmedveten: ”Om du verkligen brydde dig om de svaga
och utsatta pa arbetsplatsen mer &n pengarna sa skulle du ta dig tid”? Sadana
reaktioner tyder pa att det inte var en forutséttningslost uttryckt 6nskan (oavsett
om du till formen uttryckt den enligt modellen for ickevalds-kommunikation) —
utan ett fortickt krav. Om det ddremot var en onskan, forsoker du istillet visa
empati samtidigt som du forsoker vara 6ppen for andra sitt att fa ditt behov
tillfredstillt, t.ex: "Kéinner du dig stressad just nu, och skulle du foredra att vi
bestimmer en tid senare i veckan?"

Att visa empati med ett svar som det ovan &r ett av de svaraste, men samtidigt ett
av de viktigaste, inslagen i denna modell fér kommunikation. S& ldnge vi inte
visat empati med den andres kidnslor och behov i en sddan situation, &r det 16nlost
att forsoka fa denne att lyssna med empati till vara onskningar. Nista kapitel tar
upp hur det dr mojligt att lyssna med empati, dven da vi sjdlva bemots med
avvisanden, negativitet och aggressioner. Innan dess kan det emellertid vara
lampligt med nagra 6vningar i att uttrycka visioner, dnskningar och behov pa ett
sa konkret sétt som mojligt.
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Ovning 4: Att uttrycka vad jag vill att den andre skall gora

1.

2.

10.

11.

12.

13.

Tycker du att jag jobbar for mycket?

Jag vill att du verkligen tdnker dig for innan du koper det dér huset!

Jag skulle vilja berétta for dig vad jag har lart mig om att kommunicera med empati.
Jag vill inte komma hem och se diskbanken full med disk.

Jag skulle vilja att du foljer mig hem nu.

Jag vill att du skall vara uppriktig mot mig.

Jag vill inte att du éker ivdg pd en konferens under sportlovet.

Doktorn, jag vill att ni skall vara uppriktig mot mig och tala om for mig om jag har
nagon allvarlig sjukdom.

Jag vill att du och jag tréffas igen!

Jag vill att du lovar att alltid lyda mig!

Jag vill att du skall veta att jag alltid dr uppriktig mot dig.
Jag skulle vilja att du var lite trevligare mot mina forildrar.

Mitt forslag dr att du och jag diskar varannan dag. Jag skulle vilja veta om du ocksé
tycker att det ir ett bra forslag.
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5 Att lyssna med empati

Att lyssna med empati har att gora med att kunna leva sig in i en annan
ménniskas virld av upplevelser, tankar och kinslor. For att kunna gora detta
behover man uppdva sin sensitivitet och formaga att folja det stindiga flode av
tankar, kinslotillstand samt upplevelser av mening hos den man lyssnar pa. Att
lyssna pa detta sitt innebér att du, for en stund, ldgger alla dina egna synpunkter,
idéer och virderingar at sidan for att fordomsfritt kunna trdda in i den andres
upplevelsevirld.

En viktig anledning till att vi 6verhuvudtaget kommunicerar med varandra &r att
vi vill bli horda. Nér vi upplever att nagon verkligen lyssnar pa oss leder detta till
en befriande upplevelse, speciellt 1 laddade och konfliktfyllda situationer, dér
man inte dr van att motas med empati. Den befriande kdnslan att na fram till
nigon annan, och befrias fran upplevelsen av isolering, oforstaelse och ensamhet,
beskrivs av Carl Rogers i en liknelse, ddr en fange sitter inspérrad i en
fingelseh&la frén vilken han sinder ut morsesignaler. ”Ar det nigon dir?” “Ar
det ndgon som hor mig?” Slutligen mottar han en dag nagra svaga signaler som
han Oversitter till ”Ja”. Genom detta enkla budskap ir hans ensamhet bruten —
han har blivit ménniska igen. I ett annat sammanhang beskriver Rogers ldttnaden
av att bli hord pa foljande sitt:

...ndr jag befunnit mig i en jobbig situation och nagon lyssnat till mig, utan att doma mig,
utan att forsoka ta ansvar for mig och utan att forsoka paverka mig, sa kénns det forbannat
bra![...] Ndr ndgon har lyssnat pd mig, nér jag fitt bekriftelse pa att jag blivit hord, kan jag
se virlden pé ett nytt sitt och ga vidare. Det dr forvanande att uppticka att frigor som
verkar olosliga plotsligt blir mojliga att 16sa ndr négon lyssnar och hur en hopplds
forvirring plotsligt omvandlas till ett klart tankeflode, nir man blivit hord.”

Liksom fangen som sidnde ut samma morsesignal gdng pa gang tills den slutligen
uppfattades, tenderar de vi lyssnar till i manga situationer att upprepa sig dnda
tills de kdnner att deras tankar, kianslor och behov blivit forstadda. Att sdga: Jag
forstar” eller: ”Jag vet hur det kdnns” &dr inte detsamma som att lyssna med
empati. Innan vi 6var pa hur man kan lyssna med empati, dr det darfor viktigt att
vara klar over vilka forhallningssitt till och upplevelser av den andres kédnslor
som inte dr empati.

For det forsta har vi, som redan diskuterats i kapitel 1 ovan, en néstan
reflexmissig tendens att skapa oss en bild av den andre genom att tolka,
analysera, kategorisera och bedoma. Da vi skall ta reda pa vad den andre
observerar, kdnner, virderar, behover och Onskar, ir det av yttersta vikt att inte

» Rogers, 1980, s.12 [min 6vers.]
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blanda samman detta med vad vi sjdlva observerar, kdnner, virderar, behdver och
onskar. Det finns néstan ingenting som forhindrar en empatisk forstaelse som
sadana sammanblandningar.

Lat mig illustrera med tva exempel. 1) ”S& kan man vél inte tinka om kérlek.”
som en sammanblandning av a) ”Sa du menar att relationen mellan man och
kvinna bara handlar om ett kopslaende av olika nyttigheter.” och b) “Jag tycker
inte om ditt sétt att se pa kirlek.” 2) ”Det &r vil inget att grata over” som en
sammanblandning av a) "Du kénner dig vildigt ledsen dérfor att jag tog den sista
smorgasen utan att fraga dig” och b) “Jag tycker att detta dr en bagatell, och inget
att fasta sig vid.”

Nir vi lyssnat till nagon annan, speciellt om denne uttryckt nagot kinsloladdat,
har vi i allménhet svart att bara lyssna utan att blanda in oss sjalva. Vi vill gdrna
forklara oss, ge rad, beskriva vara tolkningar och omdomen, eller uttrycka vara
egna kénslor. Vi blandar in oss sjdlva for att vi vill f@ empati istillet for att ge. Ju
mer vi gor detta, desto mindre dr emellertid sannolikheten att vi far det vi mest av
allt vill ha — forstaelse. Att forst koncentrera sig pa att visa den andre empati
innebdr att vi riktar var fulla uppmirksamhet pa vad denne vill sdga, och ger den
tid och det utrymme denne behover for att uttrycka sig sa att han eller hon kidnner
sig forstadd. Tills detta skett dr det oftast nodvéndigt att vianta med att uttrycka
egna reaktioner och onskningar.

Vi har en formaga att kunna forestilla oss vilka tankar och kénslor en annan
person upplever, ungefiar som vi kan forestélla oss hur ett visst rum eller ett
landskap ser ut, hur ett musikstycke later, eller hur en ros doftar.®® Det &r
emellertid en stor skillnad mellan att vara i naturen och att enbart forestélla sig en
viss plats i naturen. Pa samma sitt kan vi distansera oss till den andres kénslor,
bara forestélla oss dem och inte uppleva dem som nirvarande. Da vi sédger: "Jag
kan forestilla mig hur det maste kénnas”, har vi inte ndrmat oss den andre utan
istdllet distanserat oss. Om vi istillet fragar: "Kénner du dig ledsen, déarfor att du
inte fick det dir jobbet?” ger det en annan kénsla av att vi deltar i den andres
upplevelse.

Vi kan ibland bli rddda att om vi visar medkénsla sa uppfattas det som ett tecken
pa svaghet eller vekhet; att vi viljelost haller med eller ger efter for den vi talar
med. Det dr denna riddsla som gor att vi, som beskrivits ovan, visar distans till
den andres upplevelser. Det dr saledes viktig att skilja pa en projektiv empati dar
vi bara har en forestillning av den andres kédnslor och en sann empati som
innebir ett dkta deltagande 1 dennes kénslor.

% Alla ménniskor har naturligtvis inte denna forméaga i lika stor utstrickning. Den &r t ex starkt reducerad vid
autism (Aschbergs syndrom), men hur langt formagan genom medvetna anstrangningar kan trinas ar fortfarande
en Oppen fraga.
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Att lyssna med empati maste ocksa skiljas fran paverkan av eller total
identifikation med den andre. I den utstrickning jag inte ldngre ser den andres
tankar och kénslor som dennes, utan tar at mig dessa som mina egna, har jag
mycket svart for att visa empati. Om jag sjilv drabbas av samma skrick, angest,
ilska eller sorg som den jag talar med &ar uppfylld av, blir det omdjligt att visa
empati. Detta har att géra med att man blandar samman sann empati med att bli
kdnslomdssigt “infekterad”. Det kan sluta med ett gemensamt, och foga
konstruktivt, kénslosvall, eller en allmin eftergivenhet. Att visa empati &r sdledes
inte detsamma som (utan snarare motsatsen till) att halla med, ge efter, eller bli
“infekterad” av den andres sinnesstimning.

Empati dr inte heller detsamma som sympati. Sympati innebdr att vi hyser
positiva kédnslor for en viss person, att vi kinner en viss gemenskap med, att vi
kdnner “for” denne. Empati innebir att vi kdnner “med” nagon. Vi kan visa
empati med minniskor helt oavsett vad de tianker eller kinner, och oavsett om vi
har en tidigare relation till dem eller ej. Vi behover inte kinna for, tycka om, eller
hélla med nigon for att visa empati.

Att lyssna med empati, enligt den modell som detta arbete bygger pa, innebdr att
vi med inlevelse, deltagande och medkinsla lyssnar till och forsoker forsta:

® Vad den andre har sett, hort, uppméarksammat, observerat, etc.

® Hur denne kinner, dvs. vilka kinslor detta har gett upphov till.

* Vilka behov/virderingar som ligger bakom dessa kénslor.

* Vad denne 6nskar av mig, vad han/hon vill att jag skall gora, etc.

Sammanfattningsvis kan sdgas att dd nagon pa detta sdtt far empati i en
mellanménsklig kommunikation, inleds en positiv process av fordndrade
attityder, bade gentemot en sjidlv och den andre Detta kan sammanfattas i
foljande punkter:

1. Den anda av Oppenhet och accepterande som ett empatiskt lyssnande innebér
gor det mojligt for den vi lyssnar pé att ha en mer konstruktiv och forstaende

instillning till sig sjilv.

2. Att bli hord av nagon som forstar gor det mojligt for den andre att battre forsta,
lyssna till och visa empati for sig sjélv, och att reda ut oklara tankar och kénslor.
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3. En storre forstaelse av och en mer konstruktiv instéllning till sig sjalv gor det
mojligt att vara mer flexibel och 6ppen for nya erfarenheter. Detta innebér 1 sin
tur en 0kad formaga att ge empati och lyssna med ett Gppet sinne utan att doma.

Nir vi skall trdna upp var formaga att lyssna med empati handlar det mycket om
att lyssna till det outtalade budskapet. Nar den vi talar med inte lyckas med att
tydligt uttrycka det han observerar, kdnner, virderar, behover och onskar, gor vi
helt enkelt en Oversittning av hans budskap, oavsett dess tidigare form. Vi
oversitter i enlighet med den modell for ickevaldskommunikation som vi trianat
pa i kapitel 1-4. I manga fall dr emellertid det budskap vi forsoker uppfatta sa
otydligt att vi kdnner oss osdkra pa inneborden. Ett sitt att soka sig fram mot en
bittre forstaelse dr att helt enkelt gissa. I allménhet dr det fritt fram for sadana
provande gissningar — bara man tydligt forklarar att det 4r vad man dgnar sig at.

Om jag inte kan gissa mig till budskapet finna det tvd andra végar att f& fram den
information som dr nddvéndig for att jag skall kunna visa empati. Om jag har en
viss aning om vad den andre vill uttrycka kan jag forsoka att i egna ord
dterberdtta vad jag hort, formulerat enligt modellen. Genom olika omskrivningar
kan jag hjdlpa den andre att uttrycka sig pa ett mindre oklart och valdsbeméngt
sitt, och jag ger honom eller henne en chans att ritta till missforstand fran min
sida. Slutligen visar jag att jag verkligen bryr mig om och vill forsoka forsta.
Exempel pa sddana omskrivningar ir:

Dd jag dr osdker pd vad den andre observerat som fororsakat en reaktion:

Uttalande: ”Kan man inte fi lite lugn och ro i sitt eget hem!”

Fraga: "Reagerar du pa att Kalle spelar musik pa sitt rum?”

Uttalande: “Jag blir sa forbannad!”

Fraga. ”Blir du arg niir svenska staten ger miljardstdd till bankerna samtidigt som

man gor besparingar i vard och dldreomsorg?

Da jag dr osdker pd vad den andre kinner:

Uttalande: ”"Maste du prata hela tiden sé fort jag kommer hem?”

Fraga: "Kénner du dig trott?”

Da jag dr osdker pa vilka behov/virderingar som ligger bakom en viss kdnsla:

Uttalande: ”Jag blev verkligen ledsen nér jag kom in i koket i morse och séag all
odiskad disk.”

Fraga: ”Ar du ledsen, dirfor att du har ett behov av att jag visar dig omtanke,
och nir jag lamnar disken pé det hér séttet ser du det som ett uttryck for att jag inte

bryr mig tillrdckligt om dig?”
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Da jag dr osdker pa vad den andre vill att jag rent konkret skall gora:

Uttalande: ”Jag kan inte forsta varfor vi miste omorganisera igen.”

Fraga: ”Skulle du vilja att jag drar tillbaks mitt forslag till omorganisation?”

Om jag kidnner mig osidker kan jag dvenfrdga vad som ligger bakom ett visst
uttalande. Om nagon sidger "Tror du inte att jag vet att du forsoker att manipulera
mig!”, kan jag svara "Nar du sdger sa kidnner jag mig oséker. Jag vet faktiskt inte
vad jag har sagt eller gjort som far dig att kdnna dig manipulerad. Jag skulle vilja
att du talar om for mig vad jag har gjort som du upplevt som manipulationer.”
Nir vi fragar pa detta sétt bor vi tdnka pa:

1. Att jag uttrycker mig direkt, konstruktivt och mycket konkret. Undvik "Vad
menar du?”’, ”Jag fattar inte ett dugg”, ”Vad har jag (nu) gjort?”, "Vad &r det du
pratar om?”, och liknande uttryck, vilka ldtt kan missuppfattas och upplevas bade
som defensivt och anklagande.

2. Att jag, innan jag ber den andre att forklara vad som ligger bakom ett
uttalande, ger uttryck for de kdanslor av forvaning, osiakerhet, forvirring, etc. som
det ursprungliga uttalandet vickte hos mig. P4 sa sitt visar jag att min 6nskan om
fortydligande inte &r ett krav, vars budskap &r: ”Nu far du allt forklara dig!” utan
att det bottnar i en 6nskan fran min sida att forsta den andre. Budskapet dr
saledes: ”Jag har ett behov av att forsta dig, och det &r diarfor jag ber dig att
forklara vad som ligger bakom det som du nyss sa.”
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Ovning 5: Att lyssna med empati

1. A: Jag tycker att X dr den bésta ldrare jag haft.
B: Jag kan inte alls halla med om det. Jag anser att Y har en mycket
bredare och djupare kunskap om d&mnet.

2. A: Jag tror du skulle ma bra av mer regelbunden motion.
B: Tycker du att jag borjar bli fet?

3. A: Jag kan inte forsta att du kan vara s& dum!
B: Menar du att det du tycker det var dumt av mig att 14na ut
5000 kr till min arbetskamrat utan att skriva nigra papper?

4. A: Jag har blivit uppsagd frén mitt arbete efter 20 érs trogen tjanst.
B: Jag forstar dig verkligen. Det méste kdnnas fruktansvirt.

5. A: Jag skulle uppskatta om du gick hérifran s jag kan fortsétta
med mitt arbete.
B: Kéanner du dig stressad?

6. A: Varfor kopte du inte trojan som du lovade att du skulle gora?
B: Jag hor att du ar ledsen och besviken, men jag hade faktiskt inte
tid att &ka till affaren.

7. A: Jag forstér inte hur du kan vara sa sjélvupptagen!
B: Vad ar det nu jag har gjort som du hakat upp dig pa?

8. A: Vi fick inte ens 400 kronor 1 16neférh6jning, men byrichefen
har forhandlat sig till en 16neforhojning pa 15.000 kronor.
B: Jag forstar att du ér arg, for sjélv dr jag sé arg att jag néstan
kokar.

9. A: Kan du inte kora lite fortare?.

B: Kéanner du dig stressad, eftersom det ar viktigt for dig att inte
komma sist till motet?
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

A: Du ér den mest fafdnga person jag traffat!
B: Varfor sdger du sa?

A: Jag kénner mig sa ensam!
B: Skulle du vilja att jag besokte dig oftare?

A: Hon gor mig vansinnig!
B: Vad ar det hon gor som far dig att kinna dig vansinnig?

A: Den hir situationen kdnns hopplos!
B: Sa farligt ar det vél inte!

A: Alla pa det hir stillet motarbetar mig!
B: Ar det ndgot speciellt som har hént just nu?

A: Du kommer aldrig att fi den hir omorganisationen att fungera.

B: Sa du ér orolig for att mitt organisationsforslag inte kommer att
fungera om det genomfors?
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6 Teoretisk fordjupning

6.1 Vad ir det du ser - egentligen?

Relationer manniskor emellan baseras pa en forsvarsmekanism som skapar fantasibilder. I
allas vara relationer gor vi oss en bild av motparten; dessa tva bilder méter varandra, inte
manniskorna sjédlva [...] Relationer som grundar sig pa dessa bilder kan givetvis aldrig leda
till fredlig samvaro, ty bilderna &r fantasifoster och man kan inte leva i en uppdiktad virld.
Och dnda ar detta just vad vi gor: lever i forestédllningar, teorier, symboler, 1 fantasibilder
som vi skapat om oss sjdlva och andra som inte har nagot med verkligheten att géra. Alla
vara relationer [...] har i vésentlig grad sin rot 1 inbillningar. [...] Livet ar i alla fall ett
véaxelspel 1 gemenskap, ndgot annat liv existerar inte, och om detta liv bygger pa en
abstraktion, en id¢ eller ett spekulativt antagande, maste en sddan dylik teoretisk tillvaro
oundvikligen leda till att samlevnaden blir ett slagfalt.”’

Detta, att fornimma en medménniska som en helhet, en enhet, ndgot unikt, motarbetas av
ndstan allt som man brukar inbegripa i "modernt tinkesatt”. I var tid ar en analytiskt,
reduktiv och hérledande instéllning forhidrskande. Det sdtt pa vilket méanniskor betraktar
varandra dr analytiskt — eller snarare pseudoanalytiskt — for att det behandlar hela det
sjélsliga-kroppsliga varat som nigot sammansatt och darfor ndgot uppdelbart. Detta géller
inte bara det s& kallade omedvetna, vilket méhénda &r tillgdngligt for en relativ
objektifiering, utan sjdlva det psykiska flodet, som i sanning aldrig later sig fattas som
objektivt bestdende. Reduktiv &r denna instillning, for att den vill aterfora personens
mangsidighet och inre rikedom, vilken mdjliggors av det mikrokosmiska dverflodet pé
variationsmojligheter, pd schematiskt dverskadliga och dverallt aterkommande strukturer.
Hérledande, slutligen, ar instdllningen, for att den tar for givet att vad en méinniska blivit —
ja, dven vad hon skall bli — later sig fatta i genetiska formler. Den anser det mojligt att med
ett allménbegrepp ersitta individuationsprincipen i ménniskovardandet.”

Vad ovanstaende citat vill gora oss uppmirksamma pa &r att den genuina
dialogen stindigt forsvaras av de subjektiva tolkningar och virderingar vi ldser in
1 olika situationer. Strdvan efter en perspektiv- och vérderingsfri beskrivning &r
saledes direkt knuten till strivan efter en gemensam verklighetsgrund att bygga
det vidare samtalet pa; en stridvan efter s.k. intersubjektivitet. Vad som
efterstrivas ar saledes utgangspunkter for samtalet som alla parter dr 6verens om.
Modellens betoning av sirskiljande mellan iakttagelse och vérdering som en
nodvindig forutsdttning for att na intersubjektivitet, kan vid forsta anblicken
uppfattas som inte bara rimlig, utan dessutom relativt okontroversiell.

Ett sadant sérskiljande innebdr emellertid en fundamental kritik av hela den
moralfilosofiska inriktning som brukar betecknas som etisk naturalism. Den
etiska naturalismen hédvdar att moraliska virderingar kan berittigas eller

" Krishnamurti, 1974, s.60.
% Buber, 1995, 5.51-52
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forkastas pa ett tvingande och slutgiltigt sédtt med hidnvisning till de faktiska
omstindigheterna, dvs. nagot som kan kontrolleras av de empiriska
vetenskaperna. Med faktiska omstindigheter menas kunskap om ménniskans
natur, hennes grundldggande behov och villkor for utveckling. P4 samma sitt
som jag kan bedoma olika matritter som “bra” eller ”daliga” ur niringsmaissig
synvinkel anser t.ex manga utilitarister att det 4r mojligt att fastsld en moraliskt
bra handling som “en handling som leder till storsta mojliga lycka for storsta
mdojliga antal ménniskor”. Atminstone i princip, givet en tillricklig kunskap om
manniskan och samhillet, 4r det, menar man, mdojligt att formulera och ge
underlag for en objektiv, allméingiltig moral, som kan verifieras och kontrolleras
med vetenskapliga metoder. Det dr saledes inget oOverstigligt gap mellan
1akttagelser och virdeomddmen, utan dven viardeomdomen kan motiveras
empiriskt, dvs. genom iakttagelser som utgor en neutral grund for samtalet som
alla parter kan vara 6verens om.

Paradoxalt nog, kan det tyckas, kommer den starkaste kritiken mot den etiska
naturalismen fran de som kanske mest ihdrdigt och konsekvent sokt efter en
neutral grund — positivismen. Denna riktnings kritik av virdeomdomen, med
hdnvisning till att de enbart har med kénslor att gora, brukar betecknas
emotivism. Ur detta perspektiv betraktas moralisk argumentation 1 form av
vérderingar, vad som #r ’bra” och “daligt”, etc., som en tdckmantel for nagot helt
annat, nidmligen manipulation av den andre. Enligt emotivisterna dr moraliska
utsagors sprakliga funktion att uttrycka egna kinslor och/eller vara ett medel for
paverkan av méanniskors handlingar genom att paverka deras kidnslor. Om jag
sdger att nagot &r daligt, vill jag, genom att fa den andre att uppleva t.ex skuld
eller skam, forma denne att dndra sig.

Emotivisterna vill diarfor uppritta en skarp grins mellan fakta och vérderingar.
Oenighet om en handling dr god eller dalig kan dels bottna i oenighet om vad
som faktiskt hint och dels i en oenighet om det som faktiskt hént &dr gott eller
inte. Sa ldnge oenigheten bottnar i olika tolkningar av vad som faktiskt hént &r
det i princip mojligt att nd en intersubjektiv grund, men da oenigheten bottnar i
olika kédnslomissiga upplevelser av situationen dr det inte mdojligt, menar
emotivisterna. Deras slutsats dr darfor att man bor ldmna virderingar och kénslor
utanfor diskussionen, eftersom dessa &r subjektiva och inte kan paverkas av
argument.

Var modell dr sdledes oftrenlig med sdvédl den etiska naturalismen som
emotivismen. Aven om modellen skiljer sig frin emotivisternas slutsats
betridffande kénslor och virderingar, har den samtidigt mycket gemensamt med
denna standpunkt. For det forsta insikten att vdrderingar kan anvéndas i
manipulerande syfte. Aven om inte syftet 4r manipulerande, kan en viirdering litt
uppfattas sa. I bada fallen underminerar virderingen mojligheten till en genuin
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kommunikation. For det andra att virderingar rymmer en emotiv dimension.
Eftersom kiénslorna inte separerats fran beskrivningen, kan de inte heller
uttryckas klart. For det tredje, att det &r ldttare att uppna en gemensam grund, i
betydelsen intersubjektiv beskrivning av vad som hint, om man strivar efter att
separera iakttagelse och vérderingar, an om man som de etiska naturalisterna gor,
forsoker sammansmalta dem. Skillnaden ligger i att var modell vill ge kénslor,
behov och virderingar en lika hog status som fakta och iakttagelser 1 den
mellanménskliga kommunikationen. Hur kénslor och behov/virderingar uttrycks
diskuteras i modellens andra och tredje steg. Lat oss darfor hir ta fasta pa och
forena oss med emotivisternas strdvan att sdrskilja iakttagelser fran bade
tolkningar och virderingar.

Stravan mot en intersubjektivt giltig iakttagelse har lett till positivismens
upphodjande av den deskriptiva satsen som den priméra kunskapsteoretiska enhet
pa vilken den empiriska kunskapen, och ddrmed det fortsatta samtalet, skall
kunna grundas. Idag verkar det emellertid inte finnas nagot konsensus bland
filosofer, vetenskapsteoretiker och lingvister varken om exakt vad som menas
med en deskription, eller om det 6verhuvudtaget gar att grunda kunskap i rena,
objektiva, beskrivningar. Denna utveckling inom vetenskapsteorin kan vid en
forsta anblick verka allvarligt ifragasitta hela kommunikationsmodellen redan i
dess forsta steg. Vi kan bara uppritthalla idealet om en perspektiv- och
virderingsfri 1akttagelse genom att exkludera de vetenskapsteoretiska skol-
bildningar som sitter ett stort fragetecken kring hela detta projekt, dvs. genom att
tolka verkligheten pa ett visst sidtt och kategoriskt forkasta andra tolknings-
mojligheter. Om malet i modellens forsta steg vore att uppna en absolut ren
iakttagelse hade den kanske dérfor fallit pa eget grepp.

Lat oss emellertid utga fran deskriptionens grundldggande strivan — att forbli det
givna, det som uppfattas av vart medvetande, sa troget som mdojligt. Den
filosofiska riktning som kanske drivit denna strdvan ldngst dr fenomenologin.
Enligt sitt ursprungliga program, var fenomenologin en deskriptiv filosofi.
Edmund Husserl, som kritiserade positivisterna for att inte ha drivit sin strivan
tillrdackligt langt, menade att om positivism handlade om att grunda kunskapen i
den rena och otolkade erfarenheten, sa var fenomenologerna de enda sanna
positivisterna.”” Deras strivan var att sitta all metafysik, alla tolkningar,
virderingar, spekulationer etc. inom parentes (att, som man kallade det, utova
epoché) i en kompromisslos strivan efter att atervinda till die Sachen selbst. Med
en sadan “reflexiv instdllning” skall vi strdva efter en neutral beskrivning av
saken sjilv, sa som vi direkt erfar den. "Det som visar sig” kallar man

* Husserl E. (1943)[1913] Bd. 3, 5.46: “Om 'positivism' betyder absolut forutsittningslost berittigande av
vetenskaper med 'det positiva', dvs. det ursprungligt erfarbara, ar vi de dkta positivisterna.” [min overs.]
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traditionellt fenomen, dirav beteckningen fenomenologi — en rent beskrivande
lara om fenomenen.

Aven om ménga betvivlar att det gir att nd en ren deskription, och dven om det
rader delade meningar om vad en deskription innebdir, verkar det finnas en stor
samstimmighet om vad deskription inte d&r. Om man skall kritisera ett forsok till
beskrivning kan man dirfor gi till viga pa tvd sitt. A ena sidan kan man
definiera begreppet beskrivning och direfter visa att ett visst forsok inte uppfyller
de kriterier som anvinds for att definiera begreppet. A andra sidan kan man
forsoka visa pa vilket sitt ett forsok till beskrivning egentligen ar nagot annat dn
en beskrivning, t.ex en teori, en tolkning eller en virdering. Deskription éar till
exempel inte deduktion. Bachelard menar 1 sin studie av Husserls filosofi: ”Det
ar mojligt att hdvda att det 4r denna negativa definition Husserl menade da han
beskrev fenomenologin som en deskriptiv vetenskap; dvs fenomenologin &r
deskriptiv dirfor att den inte dr deduktiv.”’

P& samma sétt kan man, utan att nodvéndigtvis enas om en klar och entydig
positiv definition, hdvda att en deskriptiv fenomenologi definitivt inte innefattar
virderingar, efterkonstruktioner, eller skapande av tolkningsramar.

En deskription dr saledes inte forenlig med en formulering av hypoteser, eller en
striavan att bekrifta eller avkrifta dessa. En dalig beskrivning kan, som vi sett
ovan, vara sammanblandad med forutfattade meningar. Men dess intention &r
inte att vara en hypotes. Kritiskt granskning av en deskription och kritisk
granskning av en hypotes gors efter helt olika kriterier. En deskription granskas
for att soka uppticka om den rymmer nagra tolkningar, for att dérefter eliminera
dessa. Detta giller inte en hypotes. Betrdffande en hypotes granskas istéllet dess
forméga att framgangsrikt forutsdga framtida héndelser. Detta giller definitivt
inte en deskription.

Lat oss illustrera med ett av exemplen ovan: ”...du behandlar mig som luft.” Om
detta skall granskas som en hypotes, kriavs det att man formulerar nagra
observerbara héndelser, s.k. “empiriska konsekvenser”, som kan styrka tilltron
till hypotesen, t.ex. Jag forutser dirfor att du under den ndrmaste halvtimman
kommer att tilltala mig i mindre utstrickning dn de ovriga grupp-medlemmarna.”
Om uttalandet skall granskas som en deskription, skall jag istéllet ga tillbaks till
den handling jag observerat och fundera pa om jag inte kan astadkomma en mer
neutral beskrivning av denna.

30 Bachelard, 1968, s.xlvi.

42



Om man skall gora ansprak pa att ha ambitionen att gora en beskrivning ser jag
det darfor som nodvidndigt att man underkastar sig foljande allminna
metodregler:

1) Att sjdlv stindigt och aktivt soka efter element av tolkningar och virderingar
(dvs det som en deskription inte 4r) och successivt soka avligsna dessa genom att
omformulera mig.

2) Att tillata och aktivt invitera den andra parten att soka efter element av
tolkningar och varderingar, och succesivt soka avldgsna dven dessa genom att
foresla alternativa formuleringar.

Inte forrédn bdda parter genom denna process har enats om en tillrackligt ’neutral
iakttagelse” bor man fortsitta till nista moment 1 modellen. Modellen forutsitter
saledes inte en absolut fenomenologisk reduktion, utan endast en reduktion till en
punkt dédr ingen av parterna ldngre kan upptidcka att forsoket till deskription
innehaller nagra virderingar eller tolkningar. Modellen bidrar genom detta till
att, hos den som tillimpar den, initiera en kritisk och sjalvreflexiv process, som
standigt kan fordjupas, pa samma sétt som den, i relationen till andra, initierar en
dialogisk process som ocksa den stindigt kan fordjupas.

6.2 Vad ir det du kinner - egentligen?

Pa samma sétt som vi i det forsta kapitlet fragade oss hur man skall kunna skilja
mellan en iakttagelse och en virdering eller tolkning, uppstar i detta
sammanhang fragan vad som skiljer kinslor fran iakttagelser, viarderingar och
tolkningar.

Kinslor ér reella fenomen som pagar inom oss — det géller darfor att iaktta och
beskriva kinslotillstand pa samma sétt som vi iakttar och beskriver de handlingar
vi kdnslomissigt reagerar pa. Det som tidigare sagts om rena iakttagelser kan
saledes tillimpas ocksd pa de egna kénslorna — att géra en fenomenologisk
reduktion dnda tills bada parter dr Overens om att beskrivningen inte ldngre
innefattar tolkningar (t.ex med idéer om orsaken till mina kénslor) eller
vérderingar (t.ex. da uttrycket innebir ett domande av den andre).

I manga fall kan det vara relativt enkelt att upptdcka en sammanblandning mellan
en kénsla och en virdering, som t.ex 1 uttrycket Jag kdnner mig virdelos”, eller
mellan en kédnsla och en tolkning, som 1 uttrycket ”Jag kédnner att du inte riktigt
forstatt mig”. Att kdnna sig “sarad” dr ett annat exempel pa en
sammanblandning, som indikerar bade att ndgon annan har gjort nagot fel och att
detta dr orsaken till mina kénslor, men dven uttryck som att kidnna “avsky”,
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“besvikelse” eller “otélighet” har en sadan underton. Griansen mellan kidnslor och
vérderingar/tolkningar av situationen dr sdledes svar att uppritthalla.

En kategori “kénslor” som 1 detta sammanhang dr vérda att speciellt beakta dr
sadana som dr kopplade till aggression, sdsom “arg”, "ilsk”, ”forbannad”,
“ursinnig”, ”vred”. For det forsta diarfor att de indikerar att det sétt pa vilket vi
tanker och reagerar dr mindre i kontakt med vara behov och mer riktade mot
nagon i syfte att fordoma eller skuldbeldgga denne. For det andra eftersom ett
sadant domande i kombination med ilska litt leder till mer uttalat vald, i tanke,
ord och handling. Slutligen for att den person mot vilken vi riktar var ilska
tenderar att rikta sin uppmérksamhet mot att forsvara och rittfardiga sig, snarare
dn mot att mota vara behov. Ilska leder av samtliga dessa tre skil mer till att
skapa avstand och ldsta positioner, dn till den nidrhet och Oppenhet som

efterstravas i en icke-valdskommunikation.

Aggressiva kinslor ger oss saledes anledning uppmérksamma att vi har vissa
behov som inte blivit uppfyllda, och att vi inte dr 1 kontakt med dessa behov.
Samtidigt ger oss sadana kénslor en varningssignal om att vi agerar pa ett sitt
som minskar mojligheten for oss att fa vara behov tillfredstéllda.

Att man blir arg dr ofta nagot som sker sa snabbt att man inte hinner reflektera
over vilka tankar som ligger mellan det vi observerar och det vi kdnner. Vi
kanske spontant séger "Jag blir forbannad nér du tringer dig fore i kon, trots att
du kom langt efter mig”, och reflekterar inte 6ver att det kan vara en virdering av

29 9

den andre som "hédnsynslos”, sjalvisk”, “framfusig”, etc. som far oss att reagera.

Ilska dr séledes en kénsla som, genom att den inte &r i direkt kontakt med vara
behov och den sarbarhet vi upplever da dessa inte blir tillfredstédllda, med stor
sannolikhet leder till att var energi mobiliseras mot den andre och tar sig
valdsamma uttryck. Om vi vill kommunicera utan vald, bor vi istillet bli
uppmirksamma pa var egen domande attityd, den som ger upphov till ilskan, for
att déarefter soka efter de ouppfyllda behov som ligger bakom var kinsla. Ilska
och domande kan foljaktligen betraktas som ett misslyckat forsok att uttrycka var
sarbarhet och vara ouppfyllda behov; misslyckat diarfor att det uttrycks pa ett sétt
som gor att varken vi sjdlva eller den vi talar med formar uppfatta dem. Nir vi
istillet vander var uppmirksamhet mot de egna behoven omvandlas ilskan till
kénslor som &dr mer 1 kontakt med dessa, t.ex riadsla, obehag, oro, otrygghet.

En situation av 6msesidig aggressivitet, dir ingen av parterna ir i kontakt med de
behov som utloste konflikten, ar mycket obehaglig. Vi har dérfor lirt oss att
ilska, for att inte tala om ursinne, ar kdnslor som bor kontrolleras 1 det sociala
samspelet mellan vuxna. Om vi inte utvecklat var kommunikativa forméaga, och
kan uttrycka den bakomliggande sarbarheten och de bakomliggande kidnslorna
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och behoven, upplever vi darfor i ménga situationer ett behov att hélla kinslorna
pa avstand, genom fornekanden, intellektualiseringar, etc. Genom att pa detta sétt
disciplinera oss och upptrada “civiliserat”, ger vi upphov till ytterligare avstand
mellan méinniskor. Resonemanget kan skissartat sammanfattas i figuren nedan:

Alienerande skydd mot den egna siarbarheten

Fornekande
Forsvar
Otrygghet
Sarbarhet
Minskliga behov
Smairta
Rédsla
Ilska
Kénslokontroll

Eftersom livet aldrig ger oss ndgon garanti for att vi far vara behov tillfredstéllda,
ar vi stiandigt sarbara. Upplevelser av sdrbarhet leder till otrygghet och andra
kénslor, varav ridsla kanske dr en av de mest centrala. Om vi inte formar att
kommunicera dessa kidnslor till omvarlden, utvecklar vi istillet olika former av
forsvar. Det dr hir som intellektualiseringar 1 form av tolkningar och domande —
och ddrmed ocksa ilska — kommer in. Dessa forsvarsreaktioner ger upphov till en
mur, dels mellan mig sjdlv och mina behov och dels mellan mig sjdlv och
omgivningen. Om ilskan inte accepteras av individen och/eller omgivningen (en
mogen ménniska upptrider balanserat och kommer inte med okontrollerade
hysteriska kinsloutbrott) trader fornekandet in. Fornekandet av kinslor har natt
sin ytterlighet hos tvangsneurotikern, ’en levande maskin” som karakteriseras av
“behirskning och jimnhet i liv och tinkande”’' Genom detta fornekande och
denna kontroll har murarna blivit nést intill ogenomtringliga.

Framlingskap, kallblodighet, likgiltighet, apati, avpersonalisering, mekanisering
av livet, forkviavning av kénslor dr olika termer som alla beskriver ett avstand
mellan mig sjdlv och andra. Denna oformaga att kdnna &r emellertid inte
begrinsad till nidgra enstaka fall, utan kan mer betraktas som ett allmint
sjukdomstillstand i var samtid.

Om du dr en av dem som upplevt denna forkvivning av kénslor och slutligen
lyckats komma i kontakt med din ilska, kan ovanstaende resonemang kanske
upplevas svarsmalt. Du har upplevt formagan att visa ilska som en befrielse av
energier som tidigare blockerats. Att da associera ilska med alienering av kédnslor
och behov kan upplevas minst sagt motsidgelsefullt — som ytterligare ett forsok att

3 May, 1994,

45



fordoma och undertrycka en legitim och nddvidndig kinsloyttring; som ett
argument for att inte visa sin ilska.”

I ickevaldkommunikation dr emellertid strivan den motsatta — att verkligen ta
tillvara de insikter och den energi som ilskan dr ett uttryck for, genom att
omvandla en utatriktad, domande forsvarsenergi till ett medvetandegorande om
verkliga behov. Nir vara kénslor star i en mer direkt forbindelse med vara behov,
har vi minst lika mycket energi, och dr minst lika handlingskraftiga som nir vi
later ilskan villa fram. Skillnaden &r att energin nu fullt ut kan anviandas for att
verkligen fa vara behov tillfredstéllda.

Vi har sdledes lyckats gora en distinktion mellan a ena sidan “alienerande
kénslor” (t.ex. ilska och besvikelse) och a andra “dkta kidnslor” (t.ex. rddsla och
oro). Problemet &r att denna distinktion forutsidtter en sammanblandning av
fenomen som vi iakttar — vara inre kdnslor — och vérderingar av dessa kénslor
som resulterar 1 en klassificering 1 “mindre ldmpliga” och “mer limpliga”.
Distinktionen forutsitter en tolkning av hur kinslor och behov hidnger ihop. Vi
hamnar 1 en paradox. Vi kan endast kan gora en distinktion mellan kénslor och
varderingar/tolkningar till priset av att vi gor en sammanblandning mellan
1akttagelser (av kénslor) och en tolkning och virdering av dessa.

Problemet dterkommer i en annan form da vi soker gora en distinktion mellan
iakttagelser av kinslor andra fenomen. Fragan kan formuleras pa foljande sitt:
”Ar kinslor en homogen kategori fenomen som gor det mojligt att gdra en
distinktion mellan dessa och 6vriga fenomen?”. Om vi gar till vardagligt
sprakbruk upptécker vi att verbet “att kinna” dr ett av de mest inkluderande och
mangfacetterade som finns. Det kan anvindas for att beskriva en fysisk beroring
och andra upplevelser som registreras i kroppen — dessutom for ldngtan, begér,
behov, onskningar, emotioner, sinnesstimningar, tankar, asikter, tro, estetiska
upplevelser, aningar, intutioner, allménna inre psykologiska sinnestillstdnd, samt
parapsykologiska och andliga upplevelser. I vardagsspraket verkar det saledes
inte existera nagon sadan entydig grins. Detta kan forstds bero pa att
vardagsspraket i sig saknar den logiska uppbyggnad och stringens samt
begreppsliga klarhet som det filosofiska och vetenskapliga spriket gor ansprak

pa.

I den filosofiska debatt som idag fors om kénslornas natur och rationalitet
besvaras emellertid ocksa frdgan — om man kan betrakta kdnslor som en
homogen kategori — med ett entydigt nej. Utan att forlora oss i denna stundtals
snariga debatt, lat mig lyfta fram nagra i detta sammanhang viktiga insikter.
Filosofen Amelia Rorty menar att alla forsok att tydligt skilja kédnslor fran

32 Jfr. t ex Lerner, 1987
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sinnesstdmningar, karaktdrsdrag, motiv och kognitiva attityder hittills

misslyckats. Forteckningar 6ver kénslor skiljer sig at, savil over tid som mellan

olika samtida forfattare, beroende pa deras utgdngspunkter, fragestillningar och
33

analyser.

Forsok att deduktivt hirleda kénslor fran vissa grundkénslor har strandat av
samma orsak. I Encyclopedic Dictionary of Psychology redogors for olika
filosofiska och vetenskapliga forsok att identifiera grundkinslor,”* och deras
antal varierar mellan olika analyser fran Stoikernas fyra grundkénslor (begir,
ridsla, gliddje och sorg) till Kempers 1701 kinslotyper.” Kinslor kan forstas,
analyseras och klassificeras med utgangspunkt i t.ex. logik, psykologi, biologi
och/eller sociologi, och beroende pa klassifiering blir olika kdnslor mer
grundldggande 4n andra; allt beroende pa det perspektiv som analysen utgar fran.
Den paradoxala slutsatsen blir att det dr endast genom att tolka och virdera vara
upplevelser som vi kan skilja kénslor fran andra former av iakttagelser.

Denna insikt formulerades tidigt inom Buddhismen i Magghima-Nikaya, dir
kédnslor betraktas som en del av en sammansatt process. Det dr endast genom
abstraktioner och analyser, menar man hér, som vi kan tala om kéinslor som
skiljda fran andra perceptioner. Endast genom meditativ observation kan vi enligt
buddhismen erfara kénslor i1 deras ursprungliga form, men 1 detta rena
medvetandetillstaind dr medvetande, kdnslor och perceptioner omojliga att skilja
at. I en diskussion om kénslornas antal, intar Buddha i likhet med den moderna
filosofin en relativistisk hallning och svarar att de ur ett perspektiv dr tva
(kroppsliga och mentala) ur ett annat tre (behagliga, obehagliga och neutrala), ur
ett tredje sex (relaterade till de fem sinnesorganen samt det inre sinnet) och sa
vidare upp till 108 kinslor.”

Aven om vi trots dessa svérigheter soker uppritta en distinktion, eller Atminstone
en ragang, mellan fysiska yttre iakttagelser och psykiska inre kénsloupplevelser,
bygger da inte denna distinktion i sig pa den cartesianska dualismen, med dess
sarskiljande mellan ande och materia — dvs. en tolkning av tillvarons grund som
inte ar mojlig att direkt basera pa nagon iakttagelse?

Insikten om att alla sddana distinktioner dr sekundira och bygger pa en tolkning
av det vi erfar, har i det visterlindska tdnkandet kanske drivits ldngst hos
Edmund Husserl, fenomenologins grundare. Husserl forstar kravet om att ga till
sakerna sjdalva” som ett krav att sitta parentes omkring alla forutfattade meningar
om mig sjilv och virlden, och istéllet koncentrera mig pa en ren beskrivning av

33 Rorty, 1980.

** Havré & Lamb, 1983

3 Kemper, 1978

36 Magghima-Nikaya 1:293, I:111. Jfr deSilva, 1995, s.111.
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fenomenen sa som de visar sig for mig i en eller flera medvetandeakter. Jag skall
saledes bortse frdn om det som visar sig for mitt medvetande existerar eller ej,
och istéllet ge en ren beskrivning av vad som visar sig och hur det visar sig. Vi
verkar ater sta infor ett dilemma — om vi vill skilja kénslor fran andra fenomen
maste detta ske till priset av en sammanblandning av iakttagelser, tolkningar och
virderingar.

Denna insikt tillsammans med en tillimpning av metodreglerna i modellens
forsta steg far emellertid O0desdigra konsekvenser. Nar du vil insett
konsekvenserna av resonemanget ovan kan du faktiskt inte tillampa de
metodregler som presenterades i modellens forsta steg utan att modellen 1 sig
faller samman!

Finns det da ingen vig ur denna aterviandsgrind? Enda vigen som aterstar &r att
granska metodreglerna i1 sig och underkasta dven dem en stringt fenomenologisk
undersokning. Ar dessa regler allmint tillimpbara, eller finns det griinser for dess
tillimpning? Ar det t.ex. rimligt att betrakta och analysera mitt ”jag” och mina
inre upplevelser pd samma sitt som jag betraktar andra objekt eller fenomen?
Hur langt dr det rimligt att ifragasétta min existens i virlden och den sarbarhet
som foljer ur denna? Ar det dverhuvudtaget meningsfullt att tala om en
ursprunglig direkt erfarenhet av hur jag och du visar sig och vad som visar sig,
oberoende av om du eller jag existerar eller ej? Ar det inte s att jagets “visen”,
jaget sa som det visar sig, ligger i dess existens? Genom att tillimpa
metodreglerna strikt, och tillbakahalla varje tolkning, misslyckas vi darfor med
att uppnd malet, ndmligen att gora réttvisa at fenomenen sjdlva. Genom att
atskilja existens — att jag och du dr — och essens — vad jag och du dr och hur jag
och du dr — gar nagot vésentligt i kommunikationen forlorat. Det &r skillnad pa
att kommunicera med ett verkligt du och nagon, vars existens jag kan ifragasitta.

Resonemanget blir kanske littare att folja med ett exempel. Nér jag betraktar
fenomenet att ndgon riktar en pistol mot mig, dr det ingen skillnad, som fenomen
betraktat, om det upptrader i vaket tillstdnd eller i en drom. Om jag fick vélja
skulle jag trots detta vilja att erfara fenomenet i drémmen, vil medveten om att
hiar dr objektets existens inte verkligt. Existensen pdverkar pa samma sitt
subjektsidan. Den som fér en pistol riktad mot sig blir sannolikt ridd. Men vem
ar det som erfar och bli rddd? Utan att fidlla nagot existensomdome kan vi inte
heller sdga nagot om oss sjdlva som subjekt. Den som blir radd, blir rddd pa
grund av sin existens i vdrlden. Existensen innebér att man ar sarbar och ddarmed
radd om sin existens. Men ett rent “transcendentalt” subjekt kan inte bli radd pga
en existens som det inte har. Endast ett "transcendentalt” subjekt kan i en sadan
situation bortse fran sin sarbarhet och analysera de fenomen (kénslor) som
uppstar som en konsekvens av denna sarbarhet. De som har upplevt en s.k. ’klar
drom” forstar omedelbart denna uppenbara distinktion.
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I en sadan drom dr man medveten om en atskillnad mellan de fenomen man
upplever — drommen — och existensen — den som drommer. I en sddan drom kan
vi oberdrda och utan ridsla lata oss skjutas, eller sjdlva dodsforaktande kasta oss
utfor de brantaste stup, i forvissningen om att mitt sanna jag inte dr involverad i
denna virld. Det finns saledes en visentlig skillnad mellan ett subjekt som
ursprungligen existerar och dr oupplosligt bunden till en faktisk historisk vérld
och ett “transcendentalt” subjekt som utgor vérldens (jfr dromvérldens) yttersta
oberorbara grund.

Istéllet for att skapa en nirhet till den méinskliga erfarenheten och en nirhet
mellan manniskor, medfor saledes en alltfor langt driven striavan efter neutral
observation, att ett avstand skapas som motverkar sitt eget grundldggande syfte —
att gora réttvisa at verkligheten som den dr. Var dialog bor diarfor bygga pa en
existensfilosofisk grund, och denna grund bor ocksa vara utgangspunkten for
modellen.

Existensfilosofins kritik av en for langt driven fenomenologisk reduktion bottnar
saledes i ett forsok till ontologisk bestimning av vad det innebir att vara
méanniska, dvs en bestimning som éar giltlig vid alla tider och platser. Denna
ontologiska bestimning innefattar vart vara-i-viarlden. Vi existerar i, dr
involverade i och &r berérda av virlden vare sig vi vill eller inte. Den ménskliga
existensen dr forkroppsligad, och vart vara kommer till stand och upplevs genom
var kroppslighet. Slutligen star vi i en nodvéndig relation till andra som existerar
under liknande villkor. Denna ontologiska bestimning hjdlper oss att béttre forsta
modellens betoning pa att kinslor dr en viktig del av mellanménsklig kommu-
nikation. Med denna forstdelse kan vi ocksa rddda den fran den kritik som
formulerats ovan. Betoningen pa de minskliga behov som foljer med existensen,
upplevelsen av "utkastadhet”, blir da naturlig och nodvéndig. For att komma i
kontakt med dessa med existensen forbundna betingelser 1 form av behov, giller
det att bejaka den egna sdrbarheten, som bottnar i insikten om att man inte sjilv
har kontroll Over att dessa behov blir tillfredstidllda. Kénslor ur ett
existensfilosofiskt perspektiv dr saledes ett uttryck for den sarbarhet som é&r
forenad med existensen och de ménskliga behov som foljer ur dem.

Vad som skiljer kdnslor fran andra fenomen bestims sdledes med denna
utgdngspunkt inte av en tolkning av vérlden som vi ldser in i densamma, utan
snarare av en ontologisk bestimning av vad det innebidr att vara ménniska. I
ilskan &r vi inte i direkt kontakt med var sarbarhet pa samma sétt som da vi dr
radda, och distinktionen mellan “alienerande kénslor” och “dkta kédnslor” bygger
saledes inte pa en tolkning, utan kan hirledas direkt fran en existensfilosofisk
ontologisk bestimning av vad det innebir att vara ménniska. Existensen ger
upphov till méanskliga behov som i sin tur ger upphov till sarbarhet och kénslor.
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Detta dr det djupare motivet till att vi bor fokusera pa de kénslomissiga
upplevelser som har att gora med om vi far dessa behov tillfredstillda eller ej.
Detta leder oss naturligt in pd modellens tredje steg, dér vi skall uttrycka varfor
vi kiinner som vi gor.

6.3 Varfor kinner du sia — egentligen?

Vad den tredje delen av modellen lar oss ar att da vi soker uttrycka varfor vi
kdnner som vi gor formedlar vi nagot visentligt till den vi talar med. Samtidigt
ger det oss mojlighet att upptiacka nagot nytt och vésentligt om oss sjdlva.
Kénslorna hjédlper oss saledes savil att sjalv inse som att formedla nagot
viasentligt. Denna till synes sjdlvklara och okontroversiella insikt innebéar
emellertid ett brott mot stromféran i vésterlindsk kunskapstradition, dér kénslor
pa det stora hela taget behandlats med likgiltighet, eller t.o.m. med forakt.

Istéllet for att betraktas som nagot som hjilper oss att forstd sammahang och att
fokusera pa det som dr av vikt, har kédnslor betraktats som farliga kaosskapande
krafter som vi inte riktigt kan kontrollera. Kopplingen mellan grekiskans ord for
kinsla — pathos — och det ord vi anvinder for ett avvikande, onomalt tillstdnd
forenat med lidande — parologi — ger oss en forsta indikation pa den forhiarskande
attityden. Hos Platon &r kénslor forknippade med det djuriska inom oss, och de
skall behidrskas och kontrolleras av den rationella sjdlen, som bestar av
minniskans intellekt och #r belidgen i huvudet.”” Denna grundinstillning fors
sedan vidare via Cartesius till dagens logiska positivister. De senare nedvirderar
dven etiken genom att ldnka den till kénslor. Eftersom ett uttryck som “detta &r
bra”, endast 4r grundade i1 kénslor, (sdger en av positivismens mest kidnda
foresprakare, Ayer) betyder detta inte nagot annat dn ett subjektivt och
innehallslost "Hurra, va bra!” Kant, a andra sidan, ville ge etiken en annan status,
och argumenterade for att moral var en rent rationell angelidgenhet, och att
kdnslor (eller “bojelser”) inte var viktiga for moralisk utveckling. Bade
kunskapsfilosofer och moralfilosofer har darfor i1 allmdnhet haft en
nedvérderande syn pa kénslornas status.

Det kanske mest beklaimmande ir torrheten och bristen pa uttryckligt intresse for
kdnslor hos nagra av de framsta foresprdkarna for en mer dialoginriktad
kunskapsteori, sasom Gadamer, Habermas, Arendt och Bernstein. Genom att
identifiera det vasentliga i personlighetsstrukturen med kognitioner, sprak och

*7 Diskussionen av synen pa kiinslornas rationalitet i visterldndskt tinkande bygger pa Turski, 1994. Fér en mer
ingéende analys av hur kénslor behandlats i vésterldndsk idéhistorisk belysning, se Calhoun & Solomon, 1984.
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spraklig interaktion, menar t.ex. Agnes Heller, konstruerar Habermas en
minniska utan kropp, utan behov och utan kénslor.”

Det &r forst inom fenomenologin och existentialismen som kénslor dter far en
mer betydelsefull roll. Eftersom vi existerar i varlden, maste vi for att f4 kunskap
om denna virld, trdda in 1 en relation till den, vilket bl.a. innebér att vi ar
kianslomaéssigt forbunden med den. Savil Heidegger som Brentano och Scheler
forsokte pa olika sétt ateruppritta kinslornas status och de ar alla 6verens om en
grundldggande och for den traditionella filosofin omvélvande sanning: om vi
bortser fran de kénslomissiga aspekterna av existensen leder det med
nodviandighet till en begrinsning den livsvirld 1 vilken vi dr mentalt och
existentiellt aktiva.

Nagra av de intressantaste bidrag, som tillfor en fordjupad reflektion 6ver hur
kinslor kan ge oss en bittre forstaelse av var existens, finner vi hos Brentano och
Scheler, som bdda kopplar samman kédnsloupplevelser med den levda
erfarenheten av vad dr av virde. Istillet for att, som den rationellt grundade
etiken tenderar att gora, knyta moraliska vérden till etiska system, utgédr de fran
levda etiska erfarenheter.

Brentano menar att alla medvetandeakter, eller som han kallar dem “psykiska
fenomen”, kidnnetecknas av intentionalitet, dvs. de &r riktade mot nagot
(Gerichtetsein). Han identifierar direfter tre huvudformer av sadana
medvetandeakter, som svarar mot varsin form av intentionalitet: 1)
Forestéllningar (Vorstellungen), dvs objekt givna for medvetandet, utan att man
tar stdllning till dem , sasom syn, horsel, smak, lukt, kédnsel, tankar, idéer.
Objektet dr i dessa medvetandeakter endast “givet for vart medvetande”. 2)
Omdomen (Urteile) dr medvetande akter dér vi intellektuellt tar stdllning till
medvetandets objekt i termer av godkénnande och forkastande (sant eller falskt).
3) Kinslor (Gemiitstitigkeit) dir vi emotivt tar stillning till medvetandeobjekten
genom att gilla eller ogilla dem (bra eller daligt).

Brentano bygger déarefter sin etik pa den forsta och den tredje akten. Precis som
vi genom omdomen kan fa insikter i vad som dr sant eller falskt, kan vara
emotiva akter ge oss insikter i vad som &r virdefullt. Brentano har saledes
likheter med emotivisterna och bygger vidare pd deras idé att viarden grundas i
kédnsloakter, men till skillnad fran dessa ser han i kédnslorna inte bara ett
subjektivt godtycke. Medan emotivisterna hdvdar att det bara finns en giltig
erfarenhetstyp, den sinnliga varseblivningen, eftersom emotioner &r att betrakta
som ett rent subjektivt sjilstillstand, anser Brentano att emotioner dr objektiva

3% Heller, 1982.
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intentionala erfarenheter med eget inehall som hjilper oss att uppticka vérden,
liksom kognitiva medvetandeakter hjdlper oss att upptéicka virlden.

Max Scheler &r den forste fenomenolog som mer ingaende behandlat viarden och
kinslor. Han bygger vidare pa den grund som Brentano lagt, dd han hiavdar att
virden ir ett slags fenomen som vi kan redogora for mot bakgrund av bestimda
fenomenologiska erfarenheter. P4 samma sitt som man kan skilja pa en rod ros
och rodheten 1 sig, kan man skilja mellan den vackra och vildoftande rosen och
de bakomliggande vidrdena — det skéna och det behagliga — i sig. Liksom
rodheten 1 sig blir given i en kognitiv medvetandeakt, blir virden — t.ex det
behagliga, det oritta, det skona — givna oss genom kénslor. Kénslor dr saledes en
kunskapskailla, ett medel varigenom vi kan vinna kunskap om vérden, och det ir
fenomenologens uppgift att blottligga dessa sammanhang mellan kidnslomaéssiga
upplevelser och virden.

Scheler géar emellertid sjdlv ett steg vidare och menar att viarden — i likhet med
begreppen i Platons idéldra — bildar en egen apriorisk ordning. En sddan
hierarkisering av virden kan naturligtvis, 1 likhet med Kohlbergs stadier 1
moraliskt tinkande.’ Maslows behovshierarki,” eller indisk chakra-teori,"
kritiseras och problematiseras. Lat oss, med denna reservation, inda anvénda oss
av Schelers diskussion som en illustration av hur kédnslor kan hjédlpa oss att bli
varse det som dr av virde i livet. Det som dr av virde skall hdr forstas som
synonymt med de behov som foljer av existensen och som vi alltid stridvar efter,
men aldrig kan garantera att vi far uppfyllda.

Nederst i Schelers virdehierarki finner vi dikotomin mellan det angendma och
det oangendima, som erfars av sinnliga kénslor som njutning, frustration, lidande,
lust och smirta. Vilka specifika erfarenheter som upplevs som angenidma kan
skiljas sig mellan individer och kulturer, men sjédlva virdet, “det angendma” &r
absolut.

Pa nista niva befinner sig de vitala virdena, dvs. varden som &r knutna till
existensen som liv. Hér finner vi dikotomin mellan det “ddla” och det ”gemena”
och dessa virden erfars genom kénslor som har med “livsanden” 1 sig att gora,
sasom kénslor som dr forknippade med upplevelser av forhojd eller forsvagad
vitalitet, gladje och sorg, hilsa och sjukdom, svaghet och styrka, mod, rdadsla och
angest.

Pa den tredje nivan finner man de “andliga” virdena, sasom det skona och det
fula, det rétta och det oritta, samt virdet av “ren forstaelse av sanningen”.

¥ Kohlberg, 1981
40 Maslow, 1970
I Ayaya, 1983
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Det hogsta virdet, forknippat med existensen, dr enligt Scheler det heliga och det
oheliga. Dessa virden kan upplevas i1 form av inspiration, salighet, hinryckning,
forening respektive tomhet, instingdhet, utkastadhet, 6vergivenhet, saknad,
langtan och desperation. Kénslotillstinden karakteriseras av att de dr intensiva,
beror individens innersta och relaterade till nidrhet respektive avstand fran
upplevelse av “gudomlig nédrvaro”. D& dessa senare kinslor uttrycks, gors det
ofta 1 poesins form. Den indiske 1400-talsmystikern Kabir uttrycker respektive
kéanslotillstand pa foljande sitt:

UNION SEPARATION
Drunk with love am I All my days

O Beloved, pour on, Are gone

Pour on! Waiting for Him,
The vessel of the world And nights

is empty; Are gone, too.

It holds not a drop of love.

But my beloved is within, O Kabir
Nourishing me for ever, In these moments
And ever. Of separation

Ah what a joy! My heart cries for
What a joy! Union.

De fyra nivaerna av viarden som beskrivits ovan skiljer sig fran varandra och dr
inbordes hierarkiskt ordnade. Skillnaden tar sig uttryck i att det dr omdojligt att
reducera upplevelser pa en niva till de pa en annan. Hierarkin tar sig uttryck i att
de hogre virdena dr mer bestidndiga, mindre delbara samt att de karakteriseras av
en djupare kinsla av behovstillfredstillelse. Vidare genom att de hogre virdena
har prioritet framfor de ldgre i den mening att man frivilligt kan avsta fran ett
ligre virde, t.ex det angendma, endast om man samtidigt upplever
behovstillfredstillelse av nagot hogre, t.ex forhojd vitalitet genom hilsa, eller
”det rdtta”. Denna tankegdng har stora likheter med Kirkegaards tankar om
stadier pa livets vdg, dér ett lagre “stadie” endast kan Gverges genom att ett hogre
’stadie” omfattas.

Kénslorna kan i detta sammanhang dels hjdlpa oss att uppticka och forstd vilka
vara behov ér, dels att kommunicera dessa pé ett sdtt som okar mojligheten att {2
dem uppfyllda och dels att prioritera mellan véra olika behov.

Bland kénslorna intar kdrleken och den empatiska formagan en speciell plats hos
Scheler. Dels ar kirleken en forutsittning for vart intresse av varlden i allménhet
och den vi talar med i synnerhet. ’Man kinner inte till nagot som man inte dlskar,
och desto djupare och mer fullstindig kunskap man vill ha, desto starkare och
intensivare maste ens kérlek till detta vara”, skriver Goethe. Dels ir kirleken den
kédnsla som mojliggor utveckling 1 den mening att den sOker dverskrida de redan
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uppnadda eller upptickta virdena och soker efter mojliga hogre virden hos den
som &lskas. Genom den empatiska formagan kan vi uppleva att andra individers
existentiella villkor 4r samma som vara egna, men det dr genom kérleken som vi
kan soka efter hogre virden hos dessa individer. Férmagan att visa empati blir
darfor av central betydelse for modellen, nagot som diskuteras i kapitel 5 ovan.

6.4 Vad ir det du vill — egentligen?

Da jag stiller fragan: ”Vad ar det du vill - egentligen”, &r det en fraga som kan
betonas pa fyra olika sitt, dar varje betoning belyser en viktig aspekt av fragan.
Den forsta betoningen: ”Vad ér det du vill — egentligen”, innebédr en uppmaning,
dels att vara konstruktiv, coh dels att vara konkret. Att vara konstruktiv innebér
att ha visioner och att vara delaktig ilosningen av de problem som uppstar i
samband med mellanménskliga relationer. Denna uppmaning dr en direkt
utmaning av det som manga pekat pa som det stora underliggande hotet i var tid
— upplevelsen av tomhet, likgiltighet och apati; att det inte spelar nagon roll vad
som hinder.” Eftersom detta ocksi knyter an till uppmaningen att vilja
aterkommer jag till detta tema nedan. Uppmaningen att vara konkret innebir att
vi skall uttrycka vad vi Onskar av den andre genom att beskriva vilka konkreta
iakttagelser vi vill gora for att vara behov skall bli tillfredstédllda. Beskrivningen
skall vara sa konkret att det inte skall rada ndgot tvivel, vare sig hos mig eller den
andre, om jag fatt det jag Onskat eller ej. Det skall sdledes inte finnas nagot
utrymme for olika tolkningar om huruvida den 6nskade handlingen utforts eller
ej. Fragan om hur man gor en perspektiv- och virderingsfri beskrivning av
iakttagelser infinner sig siledes igen. Eftersom denna fraga diskuterats ingdende i
avsnitt 6.1 ovan vill jag hir bara foresla att de metodregler som foreslogs dir
dven dr tillampliga 1 modellens fjirde steg.

Da du soker formulera de konkreta iakttagelser du vill gora i samband med att en
onskan skall uppfyllas skall du saledes:

1) ...sjdlv kontinuerligt och aktivt sdka efter element av tvetydigheter, tolkningar
och virderingar (dvs. det som en deskription inte dr) och succesivt avligsna
dessa genom att omformulera din 6nskan pa ett &nnu mer konkret sétt.

2) ...tilldta och aktivt inbjuda den andra parten att soka efter element av
tvetydigheter, tolkningar och virderingar, och succesivt avligsna dven dessa
genom att foresla alternativa, mer konkreta, formuleringar.

Den andra betoningen: ”Vad ir det du vill — egentligen?”, 4r mer en uppmaning
till individen att frigora sig fran savil grupptryck som identifiering med
konventioner och roller. Som gruppmedlem dr man ofta utsatt for ett grupptryck
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att inte ifragasitta eller bryta emot vissa oskrivna regler, viarderingar eller synsitt,
speciellt i de fall d& gruppen ér i konflikt med nadgon. Om man i en sadan
situation havdar en sjalvstindig standpunkt hotas gruppens identitet och man
riskerar att betraktas som forrddare och i virsta fall uteslutas. Fragan rymmer
saledes en dimension som har att gora med férmagan att dven i svara situationer
utveckla en sjdlvstiandig identitet och att sjédlvstindigt kunna ta stillning. Bakom
denna fraga kan vi ana en dnnu mer grundliggande fraga: "Vem dr du —
egentligen?”

Flera kritiker av den moderna civilisationen menar att det dr undertryckandet av
just denna fraga som é&r roten till manga av de problem var samtid star infor. I
mellanménskliga relationer tenderar insikten om det moraliskt tveksamma i vara
egna handlingar att urholkas om handlingen &r auktoriserad (genom officiella,
uppifrdn sanktionerade foreskrifter) och rutiniserad (genom regelstyrd
tilldmpning, arbetsbetskrivning, rollférdelning, etc.). Oavsett om vi 1 arbetsliver
verkar 1 den offentliga eller den privata sektorn, forvintas vi stidndigt att handla 1
enlighet med utifrain kommande krav — frdn marknaden, lagarna, forskrifter,
overordnade, organisationens bista, etc. Bland de stérande element” som maste
undertryckas och utplanas om man skall fungera som en effektiv kugge i
maskineriet dr avvikande personliga asikter och preferenser. Ju storre
identifikationen dr med systemet, organisationen, reglerna och rutinerna, desto
villigare maste man vara att utplana den egna personliga identiteten och att tysta
den egna moraliska rosten. Detta forhallningssétt har kanske bést formulerats av
Max Weber i hans analys av den ideala statstjanstemannen: ”Statstjanstemannens
heder ligger i hans formaga att samvetsgrannt utfora order fran hogre instans
precis som om ordern stimde 6verens med hans egen dvertygelse. Detta géller
dven om ordern i hans 6gon framstar som felaktig och om auktoriteten, trots
tjdnstemannens invidndningar, vidhaller ordern.” En sadan hallning av
”...moralisk disciplin och sjalvfornekelse 1 den strikta mening” innebér att man
vint Kants kategoriska imperativ upp och ned, genom att leva efter devisen:
“Handla som om principen for dina handlingar var densamma som
organisationens eller regelstiftarens princip.”*

Denna reduktion av méinniskan till en béarare och uppritthallare av anonyma
strukturer och mekanismer, innebér att hon samtidigt riskeras utplanas som unik
person. Det dr just denna insikt som varit drivkraften bakom den s.k. persona-
listiska rérelsen, vars ledande foretridare kan sidgas vara Mounier.** Betoningen

# Kants ursprungliga imperativ lyder: “Handla endast efter den princip, som du samtidigt kan vilja, att den skall
bli allmén lag".

4 Mounier, Emmanuel (1961-63) (Buvres, Vol. I-IV, Paris. Speciellt "Le personnalisme", Vol.III, s.427-525. Se
dven tidskriften Espirit, grundad 1932, som var den personalistiska rorelsens huvudsakliga tidskrift.
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av ’du” i frdgan ovan kan saledes forstas som en uppmaning att relatera till den
andre pa ett dkta och personligt stt.

Den tredje betoningen: ”Vad ir det du vill — egentligen?”, understryker behovet
av att frigora formégan att uttrycka vad vi vill, att fordjupa formagan att 6nska,
att ha positiva forestillningar i fantasin om mojliga framtida hiindelser. ”Att sluta
Onska dr att vara dod, eller 1 alla fall att bo i de dodas land”, skriver Rollo May.
En o6nskan ar fantasins lek med mojligheten av att nagot kan forverkligas. Da
man onskar dr man orienterad mot varlden och framtiden pa ett kreativt sitt. Det
ar ett formande av framtiden, ett gestaltande, som anvénder sig av bade minne,
kénslor, fantasi och symbolik. Det viktiga att understryka i detta sammanhang &r
insikten om att onskandet inte bara dr att uttryck for primitiva behov som
mekansikt skall tillfredstéllas. Ett annat sétt att uttrycka det 4r att varje onskan
rymmer en dimension av mening.

Onskan har ocksé ett nira slidktskap med intentionalitetsbegreppet. Utmirkande
for medvetandet, enligt Brentano, &r att det har en intention, dvs. det 4r riktat mot
nagot utanfor sig sjédlv. En intention i sin tur kan aldrig vara utan mening, och
meningen ligger i engagemanget, i att stricka sig ut och involvera sig i nagot.
Om vi inte &r involverade, dvs. om vi inte har ndgon intention, om Vi inte bryr
0ss, upphor vi att vara. Att 6nska, som &r ett uttryck for engagemang, kan darfor
betraktas som en vig att atererovra vart vara.

Mot denna bakgrund kan vi nu formulera fragan med en fjdrde betoning: ”Vad &r
det du vill — egentligen?” Nir det &r ett personligt du som vill (uttrycker en
onskan) att ett annat du skall gora nagot, kdnnetecknas situationen av ett
nodvindigt forhallande till ndgon — ett engagemang. Om engagemanget dr en
forutséttning for varat, innebér detta att en individ endast kan finna sig sjdlv som
person — sitt vara — i forhallande till den andre. Det dr en av grundtankarna i bade
Mourniers personalism, Heideggers existentialism och Bubers dialogfilosofi. Da
jag forlorar engagemanget, blir den andre frimmande, men detta forfraimligande
av den andre gor mig samtidigt frimmandse infor mig sjdlv. Alienation, saval till
mig sjilv som till mina medminniskor har saledes sin grund i att den ontologiska
medvetenheten om att “ménniskans vara &r ett vara-med-den-andre” gatt
forlorad.

Utifrdn denna forstaelse ser vi ocksa att det som ytterst star pa spel da vi
uttrycker en onskan inte d&r om denna skall uppfyllas eller ¢j, utan hela vart vara.
Lat mig fortydliga resonemanget med ett exempel fran en annan aktivitet av
onskande, av engagemang och strickande utanfor oss sjdlva, diar onskan riktas
mot det gudomliga — bonen. Bonen 4r pa ett plan en viddjan om att uppfylla en
brist, att tillfredstélla ett behov. Pa ett annat plan har bonen, om den formar
etablera en relation till det gudomliga, redan tillfredstéllt vart djupaste behov, av
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nédrvaro i det gudomliga i sig. I manga olika religiosa traditioner beskrivs bonen
just som en process av standigt "forfining” av vara onskningar som slutar med att
alla andra Onskningar 4n “varat-med-det gudomliga” upphor. "Han som har
Honom som sin vélsignade foljesklagare, han har inte behov av nagot annat”,
skriver t.ex en av sikhismens grundare, Guru Arjan. Om vi padminner oss Schelers
vardehierarki kan vi ldttare forsta bonen som en process dar de ldagre virdena
gradvis overges, och slutligen aterstar bara onskan att forverkliga virdet av
ndrvaron i sig.

Fran ett personalistiskt, existentialistisk och dialogfilosofiskt perspektiv &dr
emellertid ndrvaron i varat-med-den-andre precis lika grundliggande for den
minskliga existensen. Bade egna onskningar och empatisk inlevelse dr sitt pa
vilka vi trader in i relationer till andra. De dr bada mellanménskliga upplevelser
vars styrka ligger i dess formaga att paverka och lata sig paverkas av andra. Nar
jag istdllet identifierar formagan att onska med viljestyrka och férmagan att
genomdriva min vilja innebir det att mina onskningar hamnar 1 motsatstéllning
till empatisk inlevelse. Vi kan med denna bakgrund fa en djupare forstaelse av
den fundamentala skillnaden mellan att onska och att stialla krav, samt av det

empatiska lyssnandets centrala roll for att forhindra att en 6nskan Overgar i ett
krav.

Varje onskan dr dr djupast sett ett uttryck for mitt behov att atererovra mitt vara
genom att vara-med-den-andre, och varje konflikt dr djupast sett ett rop efter
nirhet. Om den egoistiska viljan tar 6verhanden, innebér det att jag dr beredd att
offra varat for att uppna det jag konkret for stunden onskat. Den 6ppenhet som
rymdes i Onskan har da omvandlats till ett slutet, dogmatiskt krav. Det som
karakteriserar ett dogmatiskt krav dr att man inte dr beredd att dverge det dven
om detta skulle innebéra att ett hogre virde kan forverkligas. Eftersom det enligt
detta synsitt dr varat-med-den-andre som ir att betrakta som det hogsta virdet,
innebér det att alla onskningar, liksom all végran att uppfylla den andres
onskningar, dr dogmatiska om uppfyllandet resp. forvédgran virderas hogre én
arat 1 sig. Omvint innebér det en insikt om att dven bakom det mest dogmatiska
krav gommer sig en onskan om nérhet och forstaelse.

Vad vi behover ar sdledes ett forhallningssitt till den andre som forhindrar att
véara egna onskningar forvandlas till krav och som samtidigt forméar uppticka de
sarbarheten, de djupare behoven och 6nskningarna bakom den andres tolkningar,
fordomanden och fastldsta krav. Det dr hir det empatiska lyssnandet, och dess
formaga att “’tina upp” dven de mest “djupfrysta positioner”, och kyla ned dven
de mest "heta” motsdttningar och explosiva konflikter, 4r den avgdrande faktorn
for hur en konflikt utvecklas.
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6.5 Vad innebir det att lyssna med empati
— egentligen?

Det dr genom formégan till empati, till medkénsla, som jag har en mojlighet att
overskrida mitt egocentriska perspektiv och kontakta och ta del av andra
medvetanden. Ytterst sett dr det denna formaga som gor ménniskan till en social
varelse, och som gor samhillet mojligt. Utan denna formaga skulle samhillet,
med alla dess institutionella och organisatoriska arrangemang, endast vara en
sjallos maskin. Darmed dr utvecklandet av denna formaga av yttersta vikt, inte
bara for enskilda mellanménskliga relationer utan for att motverka de allminna
tendenser till avpersonifiering som vi kan uppleva i det moderna samhillet.

Medkinsla och empatiskt lyssnande gor det mojligt for oss att ta till oss den
andres medvetande 1 sin helhet, vad denne iakttar, vilka kénslor detta ger upphov
till, varfor denne kinner sa och vilka 6nskningar som blir foljden. Detta gor det
mojligt for oss att se den andre som en person, som liksom vi dr méinsklig och
sarbar, och vars onskningar framstar som forstaeliga och kanske till och med
rimliga, om vi ser dem ur den andres perspektiv. Om vi dessutom lyckas uttrycka
vara egna upplevelser och onskningar pa ett sitt som framstar som begripligt och
rimligt for den andre leder detta till en vilvillig instédllning och ett dmsesidigt
fortroende som gor att vi kan vaga lata oss bli paverkade av varandras argument,
utan att uppleva detta som manipulation.

Da béada parter borjar uppticka positiva sidor hos varandra utvecklas ett
Oomsesidigt fortroende, vilket i sin tur kan leda till en nyfikenhet och en aktiv
strdvan att uppticka ytterligare positiva sidor hos den andre. Fran en onskan, i
form av en vision om négot béttre for en sjdlv, har nu tillforts ytterligare en
dimension, ndmligen en Onskan, en vision, om att finna nagot béttre hos den
andre. Det &r precis detta aktiva sokande efter och forstirkande av hogre mojliga
virden hos den andre som Max Scheler menar ér kérlekens essens. Om nu det
hogsta virdet dr virdet av varat-med-den-andre i sig, innebdr det att den
empatiska inlevelsen &r startpunkten pa en process vars slutmal dr att forverkliga
vart vara genom varat-med-den-andre. Forverkligandet av detta vara i sin tur,
innebir att klyftan mellan den opersonliga institutionella aspekten av samhéllet
och var essens som ménniskor gradvis kan minskas, genom att samhaéllet gradvis
omvandlas till personliga relationer mellan individer.
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7 Avslutande retlexioner

Vi kan ha olika intressen bakom att praktisera ickevald. For att relatera modellen
till olika mojliga intressen kan vi ta vetenskapsteoretikern Jiirgen Habermas
diskussion om kunskapsintressen till hjidlp. Han skiljer mellan tre huvudtyper av
kunskapsintressen: 1) Det instrumentella, som &r pragmatiskt och handlar om att
man vill utnyttja sin kunskap for att pa bidsta sdtt uppna ett mal. 2) Det
hermeneutiska, dir intresset snarare ar att fa en sa djup och fullstandig forstaelse
som mojligt. 3) Det emancipa-toriska, dir det handlar om att anvidnda sin
kunskap for att befria sig sjalv och sina medminniskor fran fortryck och alla
typer av sociala bojor. Till dessa kunskapsintressen kan vi ocksa tillfoga ett etiskt
eller moraliskt (hur skall jag handla for att uppna det goda) och ett existentiellt -
hur skall jag leva ett autentiskt liv.

Lat oss borja med den moraliska fragan. En utgdngspunkt for all ickevaldsetik dr
att det goda samhadllet inte kan forverkligas om inte valdets inflytande i samhallet
reduceras. Pa vilket sitt kan en tillimpning av modellen bidra till att reducera det
samhilleliga valdet? En grundliggande insikt som f6ljer d& man soker
kommunicera enligt ovanstdende modell &r insikten att man inte dr ofelbar. Om
jag inser att mina egna tolkningar och virderingar i manga fall dr ofullstdndiga
och kanske rent av felaktiga, och att jag inte har en fullstindig Overblick Over
situationen, dr det svart att motivera att mina hot eller forsok till
skuldbeldgganden av den andre skulle kunna bidra till att ndgon av oss uppnar
det goda. (Hur kan jag gora detta om jag inte ens vet, da jag gar in i en konflikt,
om den andra parten kanske dr nirmare sanningen 4n jag sjidlv.) Om jag kunde
vara helt sdker pa att ha ritt och att ha tolkat situationen fullstindigt objektivt,
skulle det kunna vara legitimt att tvinga den andre att folja min vilja. Men ur
insikten om min ofullkomlighet bor ocksa folja insikten om ickevald i
vardagslivet som moralisk norm. Som Gandhi har uttryckt det:

Ett bra skal till ickevald ar var felbarhet. Inkvisatorerna hade en outtalad tro pa att deras
handlingar var moralisk riktiga, men vi vet idag att de hade fullstindigt fel.*

* Gandhi (1925), i Young India, 21/5. Den kanske mest berémda dialogen om sanning, ickevald och felbarhet &r
den mellan "The Hunter Commitee Council" och Gandhi &r 1919:

Council: Hur érlig en minniska dn ma vara i sin strdvan efter sanning, kan hennes uppfattning anda skilja sig fran
andras. Vem skall da avgora vad som ar sant?

Gandhi: Individen sjdlv skall avgora det!

Council: Olika individer skulle d& ha olika uppfattning av vad som &r sant. Skulle inte detta leda till forvirring?
Gandhi: Jag tror inte det.

Council: Men den édrliga stridvan efter sanning skiljer sig fran fall till fall.

Gandhi: Det ar déarfor ickevald ar en nodvéndig konsekvens. Utan ickevald skulle det uppsté forvirring och det
som é&r virre. (Jfr. Naess, 1974, 5.50-51]
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Konsekvenserna av detta tinkande var for Gandhi dven att grinsen mellan det
etiska (vad som ar moraliskt rédtt) och det pragmatiska (hur man mest effektivt
loser en konflikt, far forstdelse, etc) upploses. Ickevald som etisk norm har
ndmligen en motsvarighet i den pragmatiska insikten att om jag vill uppna mitt
mal, dr en empatisk ickevalds-kommunikation det mest effektiva medlet. Eller
uttryckt pa ett annat sétt: en effektiv maluppfyllelse betriaffande mina djupare
behov forutsitter empati och ickevald. Oavsett om jag ser konflikter och behov
ur en moralisk eller en rent pragmatisk, strategisk och taktisk synvinkel blir
l6sningen densamma!

Om vart intresse istdllet 4r hermeneutiskt, handlar det om hur man pa bista satt
kan skapa ett meningsfullt sammanhang som hjilper oss att pa djupet forsta
varfor den vi talar med gor eller sdger en viss sak. Om tolkningar av var omvirld
djupast sett ar en del av vart sitt att existera, en del av vara livsbetingelser, om vi
inser att vi aldrig kommer ifran att vara tolkande varelser, infinner sig naturligt
fragan om hur en djup forstaelse pa bésta sitt kan nas.

Vi lever alltid inom en horisont som kan vidga sig eller krympa; en horisont som
aldrig &r sluten. Det dr i motet med den andre som vi sjdlva kan forsta mer av
bade den andre och oss sjidlva. I dialogen forsoker vi bada overskrida vara
horisonter 1 sOkandet efter en gemensam grund. Gadamer menar att detta sOkande
har en motsvarighet i den 6ppenhet som finns i den fria leken. Lekens idé ir att
deltagarna gar upp i den, leken har sitt eget visen, sin egen utvecklingdynamik.*’
Det hermeneutiska intresset dr emellertid inte bara ett svar pa en existentiell
utmaning, utan rymmer ocksa en praktisk/social dimension — insikten om att en
stabil minsklig samvaro nodvindigtvis maste grundas i dmsesidig respekt och
erkidnnande.

Betoning av Omsesidig respekt och erkdnnande leder oss ocksa in pd det
emancipatoriska intresset. Detta intresse riktar sig mot det kritiska blottlaggandet
av osynligt tvang i kommunikationen, t.ex. forsok att paverka ménniskors
handlande genom antydningar om att vi 4r “orsak” till varandras kéinslor, genom
moralisk argumentation som, genom skuldbeliggande, dr en fortickt mani-
pulation, etc. Fragan &r saledes hur vi skall kunna kommunicera for att kunna
komma till ritta med férdomar, ideologiska forvrangningar och andra uttryck for
synligt och osynligt manipulerande samt andra former av makt- och
valdsutovande. Liksom Habermas stravar modellen att klarligga forutsatt-
ningarna for en herrefri dialog, dir ingen av parterna dominerar den andre utan
samtalar pa lika villkor, och liksom Habermas betonar modellen vikten av
kommunikation och spraklig kompetens. Till skillnad fran den forre betonas

4 Gadamer, 1979
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emellertid inte bara fornuftets roll, utan i lika hog grad kinslornas. Modellen ger
saledes en fordjupad innebord at idén om emancipation genom en fler-
dimensionell utveckling av den kommunikativa formagan.

Modellen kan dven ses som en svar pa en existentiell utmaning. Att existera
innebir for det forsta ett omedelbart och ofrankomligt deltagande i omvérlden.
Vi dr involverade i vérlden vare sig vi vill eller inte. Existensen innebdr ett vara-
i-vérlden. For det andra kommer vért vara till stand genom var kroppslighet. Den
manskliga existensen dr forkroppsligad, inkarnerad. Det tredje grunddraget &r att
vi star i ett forhallande till andra som ocksa existerar under liknande betingelser.
Det dr summan av dessa tre forhallanden som gor att vi erfar kédnslor. Var radsla
har sin grund i den forkroppsligade existensen i vérlden. Var ensamhet har sin
grund 1 ldngtan efter djupare relationer med andra. Existentialismen &r en djupt
riktad kritik mot de kulturella krafter som rycker upp oss fran var naturliga
samhorighet med naturen, samhillet, ménniskorna och historien, och som leder
till en avpersonalisering av méinniskan. Existentialismen kan ur detta perspektiv
ses som en kritik mot individualismen, som forbiser att ménniskan befinner sig 1
en situation som kénnetecknas av socialt samspel, av gemenskap mellan
manniskor. Dessutom &r den en kritik av de formella ekonomiska och politiska
strukturernas reduktion av minniskan till bdarare och uppritthallare av dessa
strukturer. Existentialismen vill ateruppritta ’personen”, dvs det hos en ménniska
som inte kan forstas och behandlas som ett objekt. Modellens betoning pa att
kommunicera var egen sarbarhet att strdvan att upptidcka varje persons
”dynamiska mittpunkt” innebdr att den pa allvar antagit den existentiella
utmaningen.

Min forhoppning &dr nu att den &dven inspirerat dig att anta var tillvaros
existentiella utmaning. Min Overgripande ambition har varit att bidra till en
fordjupad forstéelse av ickevald si som det kan praktiseras i vardagslivet. Medlet
hirfor 4r en modell for kommunikation som lér oss att kommunicera och med
empati lyssna till 1) vad jag och den andre observerar 2) vad jag och den andre
kédnner i samband med dessa iakttagelser 3) vad jag och den andre behdver och
virdesitter och slutligen 4) vad jag och den andre Onskar av varandra.

Genom att forma spraket pa detta sitt blir det mojligt for oss att optimera vara
mojligheter att f4 det vi Onskar, att leva ett etiskt liv, att forstd andra manniskor
och sjdlva bli forstddda, att hjdlpa varandra till frigorelse och att leva ett
autentiskt liv i existentiell mening. Detta blir mojligt forst da vi omsesidigt tar
emot varandras personliga ndrvaro och upphor att bekdmpa varandra, dven om
(eller framforallt i de fall da) vi har olika standpunkter. Néar vi kommunicerar
utan vald dr vi beredda att bade ge och ta emot de mdojligheter som varje
kommunikativ situation rymmer. Ickevald i vardagslivet bygger pa
forutsdttningen att inget 1 tillvaron dr fullandat — speciellt inte vi méinniskor.
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Livets mysterium, liksom dess mening, ligger just i den genuina dialog som é&r
ofardig och stiandigt fordnderlig. Genom den genuina viljan till forstaelse, och
genom att vi med hjilp av ovanstaende modell ges en mer optimistisk instéllning
den sprakliga kommunikationens mojligheter, kan vi stirka varandra i var
stravan.

Samtidigt far vi inte blunda for den sprakliga kommunikationens begrinsningar.
Teorier om semantik och kommunikation har gjort oss uppmirksamma pa
svarigheterna med mellanménsklig kommunikation. Spraket dr ett timligen
ofullkomligt medel for att na en genuin forstaelse. Spraket delar upp verkligheten
1 fragment, skapar konstlade dikotomier och ger upphov till en illusion om att det
finns stabila och separata fenomen i vérlden. Spraket bestar vidare, till foljd av
dess sociala funktion, av en stabil och standardiserad uppséttning symboler.
Samtidigt utgor de upplevelser vi vill formedla ett stdndigt, fordnderligt,
svaruppdelbart och fordanderligt flode av privat natur. Vi kommer aldrig att
fullstdndigt kunna forstd nagon annans inre virld, med dess stindigt pagaende
processer av tankar, kénslor, behov, virderingar, attityder etc, eftersom vi ir
hinvisade till medel for kommunikation som 4r oprecisa och ”standardiserade”.
Dessutom ér vi hianvisade till vart eget, “privata” tolkningssystem for att tolka de
signaler som formedlas. Wendell Johnson har beskrivit spraket pa foljande sitt:

Our language is an imperfect instrument created by ancient and ignorant men. It is an
animistic language that invites us to talk about stability and constants, about similarities and
normal kinds, about magical transformations, quick cures, simple problems, and final
solutions. Yet the world we try to symbolize with this language is a world of progress,
change, differences, dimensions, functions, relationships, growths, interactions, developing,
learning, coping, complexity. And the mismatch of our everchanging world and our
relatively static language forms is part of our problem.*’

Denna syn pa spraket har sin motsvarighet inom sprakfilosofin, dir Wittgenstein
betraktade filosofi som “a battle against the bewitchment of our intelligence by
means of language.” Den buddhistiske filosofen och lingvisten Nagarjuna gar
annu langre och beskriver spraket som “a snare of collosal maze that conceals
reality completely”.

Saledes balanserar vi stindigt pa omdjlighetens grians vid oforstielsens avgrund.
Kommunikation, utan vald och med empati, 4r en “kommunikation pa
bristningsgrinsen”.”® DA vi deltar i ett samspel som vilar pa ickevaldets
mojligheter, har vi natt den vibrerande grins mellan instangdhet och odndlighet,
mellan Jag och Du, dér vi har chansen att na fram, bade till oss sjdlva och till den
andre.

47 Johnson, 1972
* Kristensson, 1994.
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Kommunikation utan empati bygger pa en illusion om att kommunikativt
vald och tvang kan vara rationellt och instrumentellt, d&ven da jag vill uppna mina
verkliga djupare behov. Jag dr emellertid 6vertygad om att kommunikativt vald,
liksom andra former av vald, for oss in pa en vdg som inte bara dr destruktiv
gentemot andra, utan i lika stor utstrackning &r sjialvdestruktiv. Lat mig darfor
avsluta med att citera den Taoistiske filosofen Lao Tze, som redan for flera tusen
ar sedan insett nodvindigheten av ickevéld och kommunikation med empati:

Den som tvingar sig pa andra har den lilla synliga kraften,
men den som inte tvingar sig pa har den stora, hemliga kraften.*

* Rogers, 1980, 5.45.
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Kommentarer till Ovningar

Ovning 1: Vad du ser.

1. ...att du sédger sa dumma saker!

Nej, jag uppfattar inte att man har skiljer iakttagelse fran tolkningar och varderingar. Har sker
en direkt sammanblandning av virdering och iakttagelse. Uttalandet dr ocksa en
generalisering. Man kunde t.ex. istéllet sagt: Jag tycker det var dumt av dig att sdga 'kvinnans
plats &r vid spisen"”’

2. ...att du dr s godtrogen!

Nej, jag uppfattar inte att man har skiljer iakttagelse fran tolkningar och varderingar. Hir sker
en sammanblandning av en observerad handling och en tolkning av ndgons karaktédr.
Uttalandet ar ocksa en generalisering. Man kunde t.ex. istdllet sagt: ”Nar du lanar ut 5000
kronor till en arbetskamrat som du inte ens umgéds med privat, utan nagot skrivet papper,
tycker jag att du ar godtrogen.”

3. ...att du behandlar mig som om jag fortfarande var ett barn!

Nej, jag uppfattar inte att man hir skiljer iakttagelse fran tolkningar och virderingar.
Uttalandet dr en generalisering och forsdker ocksé sdga ndgot om min egen upplevelse och om
den andres handlingsmotiv. Istdllet kunde man t.ex. sagt: ”Varje gang jag skall ivdg pa en
utrikes affdrsresa frdgar du mig om jag har pass, biljett och pengar med mig. Nar du gor det
upplever jag att du behandlar mig som om jag fortfarande var ett barn.”

4. ...att du frigat mig om jag vill f6lja med pé bio tre ganger. Jag borjar tycka att du
ar tjatig!

Ja, hdr uppfattar jag att man hér skiljer iakttagelse fran tolkningar och vérderingar.
Iakttagelsen beskrivs forst separat, darefter min reaktion. (Hur jag kan beskriva dven min egen
reaktion pa ett mindre anklagande sétt behandlas i kapitel 2 och 3.)

5. ...att du alltid sdger emot mig vad jag dn siger!
Nej, jag uppfattar inte att man hér skiljer iakttagelse fran tolkningar och vérderingar. Hér
anvinds ordet “alltid” for att gora en generalisering. Man kan istéllet t.ex. sdga: ”

6. ...att du kallade mig oansvarig pd personalmétet igar.

Ja, jag uppfattar att man hér skiljer iakttagelse fran tolkningar och véirderingar. Att kalla ndgon
oansvarig dr 1 sig ingen iakttagelse, men att ordagrant beskriva vad ndgon annan sagt dr en
iakttagelse. Om jag istillet sagt: ”Jag reagerade pa din foroldmpning pa personalmotet igér”,
har jag blandat ihop vad som sades och avsikten med detta.

7. ...den vackra kldnningen du har pa dig!

Nej, jag uppfattar inte att man hir skiljer iakttagelse fran tolkningar och virderingar. Aven da
man uttalar sig i positiva ordalag, ger "komplimanger” etc., dr det vanligt att blanda samman
vad jag ser och hur jag reagerar pé detta. Istillet kan man t.ex sdga: ”Jag tycker att klanningen
du har pa dig dar mycket vacker.”

8. ...att du behandlar mig som luft.
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Nej, jag uppfattar inte att man hér skiljer iakttagelse fran tolkningar och vérderingar. Dels ror
det sig om en generalisering, dels om mina reaktioner och dels om dena andres
handlingsmotiv. Istéillet kan man t.ex sdga: "Nér du gar forbi mitt rum utan att hélsa och sedan
sdger 'hej' till andra arbetskamrater, upplever jag det som om du inte ser mig och jag undrar
om du inte bryr dig om mig.”

9. ...att du sérar mig hela tiden med dina dumma kommentarer.

Nej, jag uppfattar inte att man hir skiljer iakttagelse fran tolkningar och virderingar.
Uttalandet dr en generalisering, eftersom uttrycket “hela tiden” anvédnds. ”Dumma
kommentarer” dr en viardering och verb med bedémande innebord (“’sarar”) har anvints. Man
kan istéllet t.ex sdga: ”Nar du kallade mig for 'teknisk idiot' bara for att jag inte lyckades sitta
pa datorn, blev jag mycket ledsen.”

10. ...att du jaimt ar sa sur nir du kommer hem.

Nej, jag uppfattar inte att man hir skiljer iakttagelse fran tolkningar och véarderingar. Har har
man blandat samman en iakttagelse med en tolkning av kénslotillstand. Istillet kan man t.ex
sdga: ”...att du de tre senaste dagarna da du kommit hem har sagt att att du tycker att ditt
arbete &r pest och att bara vill vara 1 fred.”

11. ...att du dgnar s& mycket tid at idealistiska projekt som dnda aldrig har en chans att lyckas.
Nej, jag uppfattar inte att man hir skiljer iakttagelse fran tolkningar och virderingar. Istéllet
kan man t.ex sdga: ”...att du de senaste ménaderna dgnat mer dn 8 timmar i veckan at att
bygga upp kooperativ for missbrukare. Min beddmning &r att chansen for att det projektet
skall lyckas ér obefintlig.”

12. ...att du vdsnas sé, nir du kommer hem sent och jag sover.

Nej, jag uppfattar inte att man hir skiljer iakttagelse fran tolkningar och virderingar. Istéllet
kan man t.ex sdga: ”...att du tittar pa TV utan att sdnka ljudnivin och att du ibland ocksa
spelar pa pianot.”

13. ...du fortfarande inte har ldmnat tillbaks hundralappen du lanade av mig forra veckan!
Ja, jag uppfattar att man hér skiljer iakttagelse fran tolkningar och vérderingar.

14. ...din kommersiella instillning till livet.
Nej, jag uppfattar inte att man hér skiljer iakttagelse fran tolkningar och virderingar. Istillet
kan man t.ex sdga: ”...att du sa att ’tid dr pengar och att varje besdk hos min syster motsvarar

%9

en forlorad arbetsfortjénst pd dver femhundra kronor’.
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Ovning 2: Vad du kénner.

1. Jag kinner mig utnyttjad.

Nej, jag upplever detta mer som en beskrivning av vad man tror den andra personen gor.
Istéllet kan man t.ex sdga: ”Néar du pa styrelsemdtet pastod att du hade sammanstillt rapporten
sjalv, ndr 1 det i sjdlva verket var jag som tagit fram i stort sett allt statistiskt
bakgrundsmaterial, kinde jag mig bade ledsen och upprord, eftersom jag upplever detta som
att du utnyttjar mitt arbete 1 egna syften.”

2. Jag kdnner mig sa nervos.
Ja, jag uppfattar hér en klart uttryckt kéinsla.

3. Jag kdnner att du inte dlskar mig.

Nej, jag uppfattar detta mer som en tolkning av man tror om nigon annan. Istillet kan man
t.ex sdga: "Nér du sa (gjorde)...... sé kiande jag mig bade besviken och ledsen eftersom jag
tolkade detta som ett uttryck for bristande kirlek och omtanke.”

4. Jag skall tentera kursen 1 eftermiddag och jag dr vildigt orolig for om jag skall klara mig.

Ja, jag uppfattar hér en klart uttryckt kénsla.

5. Det kénns helt okey!
Nej, jag uppfattar detta som ett forsok att uttrycka en kénsla, men dér ett s& “trubbigt” ord
anvénts att jag inte ar riktigt siker pa kénslan. Istédllet kan man t.ex siga: ”Jag kinner mig

samlad och tillitsfull samtidigt som jag ér lite nervos.”

6. Jag kinner mig verkligen hedrad av utndmningen.
Nej, istéllet for att hora en kédnsla hor jag en beskrivning av vad ndgon ténker att andra gor
med honom/henne. Istdllet kan man t.ex sdga: ”Nér jag blev utndmnd, kénde jag mig rord,

overvildigad och mycket stolt.”

7. Jag kénner mig s dum nér jag tinker pd det som hédnde i gar.
Nej, jag uppfattar detta mer som en tolkning av ndgons egenskaper dn som en beskrivning av
en kénsla. Istdllet kan man t.ex sdga: "Nér jag tdnker pd vad som hidnde igdr, kinner jag mig

obehaglig, osdker och angestfull.”

8. Tack sa hemskt mycket! Det var verkligen snéllt av dig!

Nej, jag uppfattar detta som ett forsok att visa sin uppskattning, men utan att man beskriver
vilka kédnslor som &ar inblandade. Istdllet kan man t.ex sdga: ”"Nér jag ser att du har

(gjort)...... sé kdnner jag mig ndjd och tillitsfull.”

9. Jag kdnner att det hér projektet haller pa att spéra ur.
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Nej, jag upplever hir att man istillet uttrycker en intellektuell tolkning av vad man tror haller
pa att att hinda med projektet. Istdllet kan man t.ex sdga: ”Jag kénner mig orolig, otalig och

irriterad da jag tdnker pd vad som héller pa att hinda med det hér projektet.”

10. Jag kinner mig bade trott och lycklig pd en gang.
Ja, jag uppfattar hér en klart uttryckt kéinsla.

11. Jag kinner mig som en urvriden skurtrasa.
Nej, jag uppfattar detta som en intellektualisering ddr nagon forsoker beskriva en kénsla med
en liknelse, istdllet for att forsoka beskriva kénslan 1 sig. Istéllet kan man t.ex sdga:”Jag kdnner

mig trétt och kraftlos.”

12. Dina rasistiska uttalanden gér mig ursinnig.
Nej, jag uppfattar visserligen en kidnsla, men man har inte lyckat beskriva denna kénsla utan
att samtidigt forsoka analysera orsaken/skulden till denna kénsla. Istédllet kan man t.ex sdga:

”Nér du kallar min kamrats flickvén fran Ghana for 'niggerhora’ kdnner jag mig ursinnig.”

13. Jag kinner mig misslyckad.
Nej, jag uppfattar detta mer som en tolkning av ndgons egenskaper dn som en beskrivning av

en kinsla. Istéllet kan man t.ex sdga: ”Jag kidnner mig kraftlos och uppgiven”.

14. Nér jag tidnker pa att jag skall ga hem ensam genom parken kdnner jag mig skrackslagen.

Ja, jag uppfattar hir en klart uttryckt kénsla.

15. Jag hade inte sagt detta om jag inte ként att stort fortroende for dig.
Nej, jag upplever inte att jag far en klar bild av vilka kédnslor som ar inblandade. Istillet kan

man t.ex siiga: ”Aven nir jag talar med dig om kénsliga saker kiinner jag mig trygg och siker.”

16. Jag blev mycket forvidnad dé jag fick hora att du sagt upp dig frén ditt arbete. Ja, jag
uppfattar hér en klart uttryckt kidnsla. Det dr emellertid inte uppenbart om kéinslan har sin
grund i1 huruvida en kénsla uppfyllt eller ej, men detta kan fortydligas i modellens nésta steg,

da jag forsoker forklara varfor jag kdnner som jag gor.
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Ovning 3: Varfor jag kiinner som jag gor

1. Din brist pd bordsskick far mig att ma illa.

Nej, jag uppfattar inte vilket behov som ligger bakom. Inte heller framgér vare sig vad man
reagerat pa eller vilka kdnslor som dr inblandade. Jimfor med: ”Nér du spiller 61, tappar mat
pa golvet och dter med dppen mun kénner jag obehag och irritation, darfor att jag har ett behov
av att skapa en fin stimning kring middagen.”

2. Jag ér arg och upprord for att jag blev kallad ”djavla kirring” av tva pojkar i 10-arsaldern.
Nej, jag uppfattar inte vilket behov som ligger bakom. Jag kan t.ex tilligga ”...darfor att jag
har ett behov av att bli tilltalad pa ett véanligt och respektfullt sitt.”

3. Jag har inte &tit ndgot sedan tidigt i morse och jag kdnner mig jétte-hungrig!
Ja, jag uppfattar det bakomliggande behovet.

4. Jag ér sé glad for att du fick det nya jobbet du sokte.
Nej, jag uppfattar inte vilket behov som ligger bakom. Man kan t.ex tilligga: ”...darfor att jag
vill s& gérna att du skall kunna f& anvénda din speciella kompetens pa ett meningsfullt sétt.”

5. Du gor mig sa besviken nér du inte kan passa tiden.

Nej, jag uppfattar inte vilket behov som ligger bakom. Dessutom &r ”inte kan passa tiden” en
tolkning av den andres formaga, och ’gor mig besviken” antyder att den andre &r ansvarig for
mina kénslor. Istdllet kan man t.ex sdga: "Néar du kommer 15 minuter for sent, kdnner jag mig
ledsen och besviken, eftersom jag har ett behov av att kunna lita pé dig, och nir du kommer
for sent tolkar jag det som om det du lovar mig ar viktigt for dig.”

6. Nér du haller om mig sd dér kénner jag mig trygg.

Nej, jag uppfattar inte vilket behov som ligger bakom. Man kan t.ex tilligga: ”...darfor att jag
har ett behov av att veta att du verkligen bryr dig om mig, och jag uppfattar ditt sétt att halla
om mig som ett tecken pé att du verkligen bryr dig om mig”.

7. Jag kinner mig intresserad och entusiastisk d& du fragar mig om jag dr intresserad av att &ka
till datormissan 1 ditt stélle, for jag vill gdrna l4ra mig mer om datorkommunikation.
Ja, jag uppfattar det bakomliggande behovet.

8. Du gor mig osédker nér du skrattande fragar sa dar.
Nej, jag uppfattar inte vilket behov som ligger bakom. Man kan t.ex tilldgga: ”...darfor att jag
vill vara sdker pa om du menar allvar, och ditt skratt kan tolkas som om du driver med mig.”

9. Nir du tar med dig ditt arbete hem och sitter och jobbar pa helgen kénner jag mig sérad.
Nej, jag uppfattar inte vilket behov som ligger bakom. Man kan t.ex tilldgga: ”...darfor att jag
har ett behov av att du engagerar dig i familjen, och jag tolkar detta som ett uttryck for
bristande engagemang.”

10. Din debattartikel gjorde mig mycket upprord. Jag kan inte acceptera att bli pahoppad pa
det dir séttet.

Nej, jag uppfattar inte vilket behov som ligger bakom, och inte heller vad som observerats.
Dessutom uttrycket ”gjorde mig”. Istdllet kan man t.ex sdga: "Nér jag laste din debattartikel
blev jag mycket upprord, darfor att det ar viktigt for mig att i offentliga debatter skilja mellan
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sak och person, och nér du skriver att jag ’inte bara har fel, utan dessutom &r medvetet
manipulativ’ upplever jag att du blandat samman sakfrdgan med min person.”

11. Jag kdnner mig otrygg tillsammans med dina vdnner, for jag har ett behov att bli
accepterad och respekterad for den jag dr, och jag tror inte att dina vanner gor det.
Ja, jag uppfattar vilket bakomliggande behov som gett upphov till kdnslan.

12. Din sjalvupptagenhet far mig att bli vansinnig.

Nej, jag uppfattar inte vilket behov som ligger bakom. Dessutom ar det oklart vad som
observerats. Vidare antyds genom “far mig att bli vansinnig” att den andre &r ansvarig for
mina kanslor. Istdllet kan man t.ex sdga: "Nar du anvdnder over en halvtimma under
avdelningsmotet med att berédtta om din senaste resa, utan att fraga om vi dr intresserade av att
lyssna, kdnner jag mig urforbannad, darfor jag har ett behov av att vi skall 16sa de
personalproblem som vi traffades for att diskutera.”

13 Jag kédnner mig stressad och frustrerad for att jag dnnu inte skrivit fardigt boken. Jag skulle

onska att jag var mer produktiv én jag ar.
Ja, jag uppfattar vilket bakomliggande behov som gett upphov till kdnslan.
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Ovning 4: Vad du vill.

1. Tycker du att jag jobbar for mycket?

Nej, jag upplever inte att en Onskan uttryckts enligt modellens intentioner. Uttrycket jobbar
for mycket” dr en diagnos av situationen. Istéllet kan man t.ex séga: "Tycker du att jag arbetar
mer @n vad du skulle dnska att jag gjorde?”

2. Jag vill att du verkligen tédnker dig for innan du kdper det dir huset!

Nej, jag upplever inte att en onskan uttryckts enligt modellens intentioner. Att “tinka sig for”
ar inte en tillrdckligt konkret handling for att den skall kunna misstolkas. Den &r inte heller
observerbar. Istidllet kan man t.ex sdga: “Jag skulle vilja att du anlitar en oberoende
varderingsman som undersoker huset innan du bestimmer dig.”

3. Jag skulle vilja berétta for dig vad jag har lart mig om att kommunicera med empati.

Nej, jag upplever inte att en 6nskan helt uttryckts enligt modellens intentioner. For det forsta
ar det oklart ndr - om det skall ske nu eller senare, och for det andra har jag inte uttryckt vad
jag vill ha av den andre. Detta blir tydligare om man t.ex sidger: "Jag skulle vilja beritta for dig
vad jag har lart mig om att kommunicera med empati. Har du tid och lust att lyssna pd mig en
stund ndr vi atit fardigt?"

4. Jag vill inte komma hem och se diskbanken full med disk.

Nej, jag upplever inte att en Onskan uttryckts enligt modellens intentioner. For det forsta
uttrycks vad man inte vill snarare &n vad man vill. For det andra framgér det inte vem man vill
skall gora det. Istdllet kan man t.ex siga: ”Jag skulle vilja att du diskar s& fort du kommer hem
de dagar du kommer hem frén jobbet innan mig, sa forsoker jag gora detsamma.”

5. Jag skulle vilja att du foljer mig hem nu.
Ja, jag upplever detta som en tydligt och konkret uttryckt dnskan.

6. Jag vill att du skall vara uppriktig mot mig!

Nej, jag upplever inte att en dnskan uttryckts enligt modellens intentioner. Att ”vara uppriktig”
ir sd abstrakt att det som verkligen Onskas antingen inte uppfattas alls eller ldtt kan
missforstés. Istdllet kan man t.ex sidga: ”Jag skulle vilja att du talade om f6r mig om du tycker
att jag pa nagot sitt har sagt eller gjort ndgot som du upplevt som ett hot den senaste veckan”

7. Jag vill inte att du dker ivdg pa en konferens under sportlovet.

Nej, jag upplever inte att en dnskan uttryckts enligt modellens intentioner. Hér uttrycks vad
man inte vill snarare dn vad man vill. Istdllet kan man t.ex sidga: ”Jag skulle vilja att du foljer
med mig pa en skidsemester under sportlovet.”

8. Doktorn, jag vill att ni skall vara uppriktig mot mig och tala om fér mig om jag har nagon
allvarlig sjukdom. Nej, jag upplever inte att en dnskan uttryckts enligt modellens intentioner.
Visserligen dr man konkret, men man Onskar att fa en diagnos, vilket bryter mot modellens
betoning av att inte sammanblanda iakttagelse och tolkning. Istdllet kan man t.ex sédga: “Jag
skulle vilja veta om du har observerat nagra symptom, som du tolkar som ett tecken pa att jag
har en allvarlig sjukdom.”

9. Jag vill att du och jag tréaffas igen!

Nej, jag upplever inte att en onskan uttryckts enligt modellens intentioner. Det framgar inte
om jag vill bestimma ett mote eller bara fa bekraftat om den andre har lust att triffa mig. Om
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det var ett forsok att {3 till stdnd ett mote foreligger risk for missuppfattning om nér och var.
Istdllet kan man t.ex sdga: Jag skulle vilja veta om du vill att vi skall triffas igen.” eller "Jag
skulle vilja tréffa dig i morgon hiar hemma efter jobbet klockan fem. Passar det dig?”’

10. Jag vill att du lovar att alltid lyda mig!

Nej, detta dr definitivt inte en onskan som uttryckts enligt modellens intentioner. Om jag
menar detta bokstavligt innebér det antingen “Jag vill att du i fortsdttningen skall ge upp din
fria vilja och folja mina instruktioner oavsett om du upplever att detta kommer att skada dig
eller ej.” eller ”Jag vill att du erkédnner mig som ofelbar och sédger dig inse att det darfor ligger
1 ditt eget intresse att alltid frivilligt géra som jag sdger”. Om jag inte menar detta &r min
onskan oklar och behover omformuleras. Istillet kan man t.ex sidga: ”Jag vill att du lovar mig
att du 1 fortsdttningen efter bista formaga forsoker folja de regler som vi tillsammans kommer
overens om.”

11. Jag vill att du skall veta att jag alltid ar uppriktig mot dig.

Nej, jag upplever inte att en onskan uttryckts enligt modellens intentioner. Det framgar inte
vad man konkret vill att den andre skall gora. Istéllet kan man t.ex sdga: ”Jag skulle vilja veta
om du ndgon ging upplevt att jag inte varit uppriktig mot dig.”

12. Jag skulle vilja att du var lite trevligare mot mina forildrar.
13. Mitt forslag ar att du och jag diskar varannan dag. Jag skulle vilja veta om du ocksé tycker

att det dr ett bra forslag.
Ja, jag upplever detta som en tydligt och konkret uttryckt dnskan.
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Ovning 5: Att lyssna med empati

1. A:Jagtycker att X dr den bésta ldrare jag hatft.

B: Jag kan inte alls halla med om det. Jag anser att Y har en mycket bredare och djupare
kunskap om d@mnet.
Nej, jag upplever inte detta som ett empatiskt lyssnande enligt modellens intentioner. Har
svarar B utan att forst ta reda pa vad A egentligen menar med “’bésta”. Istédllet kan man t.ex
sdga: "Menar du att du tycker att X dr den ldrare som kan forklara sitt &mne pé bésta sitt for
dig.”
2. A:Jag tror du skulle mé bra av mer regelbunden motion.

B: Tycker du att jag borjar bli fet?
Nej, jag upplever inte detta som ett empatiskt lyssnande enligt modellens intentioner. B
blandar hir ihop tolkning och iakttagelse i sitt forsok att forstd vad som ligger bakom A:s
uttalande. Istillet kan man t.ex sdga: ”Séger du sa darfor att du lagt mérke till att jag har gétt

upp 1 vikt pé sistone?”

3. A:Jagkan inte forsta att du kan vara sa dum!
B: Menar du att det du tycker det var dumt av mig att 14na ut
5000 kr till min arbetskamrat utan att skriva nagra papper?

Ja, jag upplever att B hér forsoker forsta vad som A reagerar pa.

4. A:Jag har blivit uppsagd frén mitt arbete efter 20 drs trogen tjénst.

B: Jag forstér dig verkligen. Det maste kdnnas fruktansvirt.
Nej, jag upplever inte detta som ett empatiskt lyssnande enligt modellens intentioner. Detta &r
snarare en mental forestéllning av den andres kinslor dn ett empatiskt lyssnande. JAimfor med:

”Kénner du dig besviken och arg?"

5. A:Jag skulle uppskatta om du gick hérifran sa jag kan fortsdtta med mitt arbete.
B: Kénner du dig stressad?

Ja, jag upplever detta som ett forsok till empatiskt lyssnande till den andres kénslor.
6.  A: Varfor kopte du inte tréjan som du lovade att du skulle géra?

B: Jag hor att du dr ledsen och besviken, men jag hade faktiskt inte tid att aka till

affdren.
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Nej, jag upplever inte detta som ett empatiskt lyssnande enligt modellens intentioner. For det
forsta blandar man hir samman ett forsok till empatiskt lyssnande med ett forsvar for sina
egna handlingar. For det andra bygger forsvaret pa att ’jag hade inte tid”, vilket innebér att B
inte hade ndgot val i denna situation. Jimfor med: ”Ar du ledsen? Vill du att jag forklarar hur

det kommer sig att jag inte kopte trojan?”

7. A:Jag forstér inte hur du kan vara sa sjalvupptagen!
B: Vad ér det nu jag har gjort som du hakat upp dig pa?

Nej, jag upplever inte detta som ett empatiskt lyssnande enligt modellens intentioner. B:s svar
kan latt uppfattas som ett forsok att forsvara sig, utan att egentligen vara intresserad av vad A
vill sdga. Jamfor med t.ex: ”Néar du sdger sa till mig kdnner jag mig bade ledsen och oséker,
eftersom jag fOrstar att jag gjort nagot som du reagerar, men jag vet inte vad. Det skulle
kénnas bra om du forklarar for mig vad du reagerat pa och om det finns nigot du vill jag skall
gora nu.” Om personen dr mycket upprord dr det kanske nodvéndigt att forst bara visa sin

empati med dennes kiinslor genom att t.ex friga: ”Ar du arg?” (OBS! Undvik ”Ar du arg p
@g?”)

8. A: Vi fick inte ens 400 kronor i 16neférhdjning, men byrachefen har forhandlat sig till en
16nefoérhdjning pa 15.000 kronor.

B: Jag forstér att du &r arg, for sjdlv ér jag sé arg att jag nistan kokar.
Nej, jag upplever inte detta som ett empatiskt lyssnande enligt modellens intentioner. Att bli
“infekterad” av den andres kinsla dr inte detsamma som att visa empati med denna kénsla.
Istdllet kan man t.ex séga: ”Sa du ér arg, dérfor att du tycker att 16nerna pa ditt foretag inte &r

rattvisa?”

9.  A:Kan du inte kora lite fortare?.
B: Kénner du dig stressad, eftersom det dr viktigt for dig att inte komma sist
till motet?

Ja, jag upplever detta som ett forsok till empatiskt lyssnande till den andres kénslor.

10.  A: Du ar den mest fafdnga person jag traffat!

B: Varfor sdger du sa?
Nej, jag upplever inte detta som ett empatiskt lyssnande enligt modellens intentioner. B:s svar
kan dven hidr uppfattas som ett forsok att forsvara sig, utan att egentligen vara intresserad av
vad A vill sdga. Jiamfor med t.ex: ”Nér du sdger sd kdnner jag mig ledsen, eftersom jag tolkar

det som om du inte tycker om att vara tillsammans med mig, och férvanad, darfor att jag inte
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riktigt kan forstd vad jag gor som far dig att tycka sd. Jag skulle dirfor vilja veta vad det ar jag
gor som du reagerar pa, och om detta ocksd innebir att du inte tycker om att vara tillsammans

med mig.”

11. A:Jagkénner mig sé ensam!
B: Skulle du vilja att jag besokte dig oftare?
Ja, jag upplever detta som ett forsok till empatiskt lyssnande till vad A vill att B skall gora.

12.  A: Hon gor mig vansinnig!
B: Vad ér det hon gor som far dig att kdnna dig vansinnig?

Ja, jag upplever detta som ett forsok till empatiskt lyssnande till vad A reagerar pa.

13. A: Den hér situationen kdnns hopplds!

B: Sa farligt ar det vl inte!
Nej, jag upplever inte detta som ett empatiskt lyssnande enligt modellens intentioner. Jimfor
med: ’S& du kdnner dig uppgiven”, eller ”Finns det nagot jag kan gora som skulle fa dig att se

mer hoppfullt pa situationen.”

14.  A: Alla pé det hér stdllet motarbetar mig!
B: Ar det nagot speciellt som har hint just nu?

Ja, jag upplever detta som ett forsok till empatiskt lyssnande till vad A reagerar pa.

15. A: Du kommer aldrig att fa den hir omorganisationen att fungera.

B: Sa du ér orolig for att mitt organisationsforslag inte kommer att fungera om det
genomfors?
Jag upplever detta som ett forsok att visa empati med A:s kénslor. Samtidigt dr det emellertid
fortfarande oklart vad det &r i forslaget som A inte tror kommer att fungera. En uppféljande
fraga skulle t.ex kunna vara: ”Vad dr det rent konkret som du tror inte skulle fungera om
forslaget genomfors?”
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