RELATIONSKOMPETENS — EN ENKEL MODELL

I en vérld som fordndras allt snabbare dkar kraven pa méanniskor nér det géller formagan att
handskas med sina relationer. Daliga arbetsplatsrelationer ar ett stort hinder nér foretag och
organisationer ska na uppstdllda mal. Utvecklingsprojekt som misslyckas pd grund av
projektmedlemmarnas svarigheter att samarbeta kostar foretag lika mycket som en brusten
kérleksrelation kostar barnen i en familj.

Relationskompetens — formdagan att bygga, behélla, och laga relationer — bestér av tre kunskaps- och
fardighetspaket: Kommunikation (berdtta/lyssna), Konfliktteori (kunskaper om vad som kan
forsamra en relation), och Sjdlvkidnnedom (f6rstdelse f6r egna och andras behov). Det finns inga
genvagar — for att 6ka sin Relationskompetens mdste man 6ka sina kunskaper och fardigheter
inom alla dessa tre omraden!

Vi har alla ett inbyggt motstand till att fordndra vart eget beteende i férhallande till andra.
Motivation ar ett nyckelord ndr det géller att hjdlpa méanniskor till f6randring.

Mitt sdtt att motivera manniskor till f6rdndring dr att 6ka forstaelsen for hur relationer fungerar.
Nar man ser kopplingen mellan majligheterna att £4 (eller riskerna att inte f4) det man vill ha av
andra och sin egen fé6rmaga att forsta och lyssna &r det létt att motivera sig att 6ka sin relations-
kompetens. Insikten att en relativt liten forandring kan ge bade snabba och stora vinster kar
motivationen ytterligare.

For att 6ka forstaelsen for hur relationer fungerar anvinder jag mig av féljande forklaringsmodell:

(Den andres
behov)
Alla relationer (man-kvinna, kund-forsdljare, chef- n F&
anstdlld, etc.) bygger i grund och botten pad att det finns ett
utbyte av "Ge” och "Fa” mellan parterna. Fa Ge
Sk
Det finns tvd absoluta krav for att relationen ska kunna fungera:
— Det maste finnas ett flode av Ge och Fid mellan parterna.
— Bdda parterna mdste uppleva att det finns en balans mellan vad de Ger och vad de Fir.
Om flodet eller balansen rubbas sd gar relationen sonder.
Aven om vi faktiskt forsoker ge den andre vad han behdver si vet vi (Den andres
ofta for lite om vad det dr han egentligen vill ha, och nér vi gissar 0ss behov)
fram dr det bara en del av allt det vi ger som "hamnar ritt”. Om jag Ge Fa
sjdlv inte dar tydlig i att visa vad jag behover riskerar jag dessutom att 4 *\

sjdlv "gd back”. Jag upplever snart att jag fir allt mindre trots att jag .
ger allt mer. Det dr i den hir situationen vi siger till vira vinner: (Egia
"Jag gjorde allt for att vara honom till lags, men det spelade ingen roll behov)
hur mycket jag gav — jag fick aldrig ndgot tillbaka!”
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En annan variant dr att nar vi upplever att vi far mindre av den

andre sd dr det litt gjort att vi stryper vdrt eget "givande”. Ge Fa
Relationen hamnar dad latt i den hiyr bilden:
Fa Ge
(Egna

behov)

Om flodet borjar minska eller om ndgon av parterna borjar tycka att hon fir mindre dn hon ger, dd dr
den onda cirkeln igdng. Konflikter forvirras i steg, som néir man gdr ner for en trappa, och processen ir
automatisk, som nir man dker i en rulltrappa (Friedrich Glasl, "Confronting Conflict”). Nér konflikten




vil satt igdng dr det mycket svdirt att hindra den frin att bli djupare och det dr dnnu svdrare att
viinda processen.

Eftersom alla relationer bygger pd Ge och Fi borde det vara littare for bida att fi det dom behover av
varandra om dom berdttar for varandra vad dom behover och lyssnar pd vad den andre siger sig behova.
D slipper bida gissa sig till vad den andre behover, och den onda cirkeln bryts.

Problemet dr bara att ndr de allra flesta av oss berdttar for andra om sina behov sd gor vi det i form av
anklagelser, gliringar, sarkasmer, etc, — det dr sd vi sedan barnsben lirt oss uttrycka vdra behov. Det
enda detta for med sig dr att den som vi vill ska lyssna pd oss fylls av behov att forsvara sig.
Nir det enda man tinker pd dr hur man ska forsvara sig sd finns det inget utrymme for att
lyssna. Det vi kallar dialog eller diskussion dr i sjidlva verket ofta tvd monologer av tvd personer som
kiampar fortvivlat for att den andre ska lyssna.

Ju mer jag kimpar for att
den andre ska lyssna pai drsvara) Lyssna
mig, desto mer bankar
jag pa den andres redan
stingda dorr till hans
oron, och ju mer jag
bankar pd den desto mer
stingd blir den.
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For att jag ska kunna maximera mina mojligheter att fia vad jag behéver av den andre sd mdste
jag pd ndgot sditt fi den andre att lyssna pd mig — att oppna dérren till sina oron.

Niir flodet mellan Ge och Fi minskat eller upphort, dd finns det bara ett sitt for mig att fi igding relationen
igen — och det dr inte att forsoka fd den andre att lyssna genom att jag forklarar och forsvarar mig.

Nyckeln till att fi relationen att komma iging igen dr att jag sjilv borjar lyssna. Innan jag kan
forvinta mig att den andre ska vara intresserad av att lyssna pd mig och mina behov mdste jag lyssna pd
honom pd ett sddant sdtt att han upplever att hans behov dr viktiga for mig.

Niir jag lyssnat sd mycket pd den andre att han verkligen kinner att jag anstringt mig for att lyssna pd
honom och att jag gjort si gott jag kunnat for att forsoka forstd honom, da kan han vara mottaglig for
att lyssna pd mig och mina behov, och dd kan flodet mellan Ge och Fi borja stromma igen.

Nir den andre dr beredd att lyssna pd mig dr det viktigt att jag uttrycker mina behov pd ett sitt som dr
sd lite anklagande eller kritiserande som mojligt for att han ska kunna ta till sig det jag siger utan att
kinna att han mdste forklara och forsvara sig (jfr Marshall Rosenberg, "Nonviolent Communication”).

Eftersom vi bidda mdste lyssna pd och forstd den andres anklagelser eller kritik (bakom varje anklagelse
finns ett otillfredsstillt behov) behover vi ibland hjilp av en opartisk tredje person — en medlare. En
medlare kan hjilpa oss oversitta anklagelser och kritik till berdttelser om vad vi behover eller vill ha av
varandra och dirigenom minska risken att ndgon av oss hamnar i forsvarsposition.

Behowvet att forsvara sig dr ett av de stérsta hoten mot en bra fungerande relation!

Det dr mycket viktigt att komma ihdg att det dr lika fel att bara
lyssna pd den andres behov som det dr att bara forsoka forklara sina
egna behov for den andre — bra fungerande kommunikation dr som
en dans dir man vixlar om att féra och félja. For min egen skull
mdste jag alltid vara mycket uppmdrksam pd nér den andre dr beredd
att lyssna — ndr dorren till hans 6ron dr 6ppen — och ta varje tillfille i
akt att beritta om mina egna behov.
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