khommunikasjon —

eller hvordan behandler vi hverandre

Den maten vi kommuniserer pa, gjgr noe med 0ss.

Jeg kan kommunisere slik at du faler deg verditllgr slik at du fgler deg mindreverdig.

Méaten jeg kommuniserer pa kan gjgre deg trygg elisgg.
Komminkasjonen min kan sare, eller den kan lege sar

Jeg kan kommunisere klart sa du forstar hva jeg siler jeg kan veere uklar og indirekte sa du ikkehva du skal tenke.

Uansett;

"We can’t not communicate”

"Vi velger ikke om vi vil kommunisere - vi velgbare hvordan vi vil kommunisere"

Vi kommuniserer med:

e Kleer. Vikler oss ikke i hva som helst. De
kan gi oss et image. Vi kan gjemme oss i
dem.

¢ Fysisk avstand Vi holder stgrre avstand til
dem vi ikke kjenner, dem vi ikke liker eller
dem vi er sinte pa. Seerlig sterkt er det dersom
vi forlater en vi er uenig med.

¢ Ansiktsuttrykk kommuniserer fgrst og
fremst glede, sorg, sinne, frykt, vemmelse,
overraskelse.

*  @yekontakt. Mgter jeg ikke blikket ditt er
jeg kanskje sint, har darlig samvittighet eller
er redd deg.

«  Kroppen var. Apen eller lukket stilling.
Avslappet eller anspent. Uro. Bergring av 0ss
selv.

*  Atferd. Det vi gjer, taler sterkere enn det vi
sier. "Hyggelig & se deg", sier jeg, men jeg
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snakker ikke med deg en eneste gang under
hele selskapet.

Tonefall. "Jeg er ikke sint", brglte han. "Jeg
er ikke saret", sa hun, sa svakt at ingen kunne
hgre det.

Ord er det eneste som kan veere entydig - om
vi ikke lyver.

Tausheter en meget sterk form for
kommunikasjon. Den uttrykker som regel
frykt eller sinne.

Vi reiser oss og garSterkere

kommunikasjon finnes ikke

Utlagt pa



Utrygg kommunikasjon.

Generelt.

Er vi usikre og fagler vi at vi ikke er mye likanddgr vi lett
for & ga inn i et eller annet manster for & bli mieseptert. Det
finnes en rekke slike mgnster.

VI GJZR 0SS SELV SMA. Motto: Dersom jeg er liten og
usynlig, vil ingen legge merke til meg og angripe.

Av og til sier vi at vi bade er hdplgse og dummenm
innerst inne haper vi pa at noen vil motsi osstariandres
kritikk litt pa forskudd og kritiserer oss selv. Dgjgr ikke
fullt s& vondt som ndr andre er farst ute medKin.

Vi ber pd en méte om & bli mildere bedgmt. Deteafol
taleren sier at han "dessverre ikke har fatt fateseg”, og
husmoren at "kaken ble ikke helt som den skulleeVaelo
flere slike unnskyldninger vi venner oss til & beufo mer
selvforakt samler vi opp. Kutter vi ut unnskyldnamg, blir vi
etter hvert tryggere pa oss selv.

VI GJZR 0SS SELV STORE Motto: Bare nar jeg er sterre
enn deg, kan du respektere meg.

Uansett hva andre har opplevd og erfart, har vileygp og
erfart enda mer. Vi forteller om alt vi kan, altwet og alt vi
har gjennomskuet. Vi er verdensborgerne som faemtifor
smatt her hjemme.

VI ER AGGRESSIVE OG KRITISKE. Motto: Angrep er
det beste forsvar. Fgler jeg meg svak, ma jegifall se sterk
ut.

Nar andre gjar en feil, kaster vi oss over demftdgepad
dem eller triumferer over dem.

Kjarer vi selv utfor veien, er det ikke var skylthen
veivesenet som har gjort en darlig jobb. Kollideamdre, er
det selvsagt deres egen feil. Vi sluttet i jobberifingen av
de andre kan samarbeide (og merkelig nok var detsl tre
siste stedene vi arbeidet ogsd).
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Aggresjonen kan ogsa sla ut i stadig kritikk. Aldrinoe
s& bra at det ikke kan kritiseres. A si noe godteainannet
menneske, blir uhyre vanskelig - i alle fall dersikke dette
mennesket er langt unna og representerer et ide&hwv
paberope oss statte fra.

VI BLIR REN FORNUFT . Motto: Det er svakt a ha falelser.
Andre ma i alle fall ikke se at vi har dem. Fglelskaper bare
trgbbel.

Nar andre har folelser, kan jeg fortelle bade hoorde
faler som de fgler, og hvordan de burde reageesies.

Jeg kan alltid forklare hvorfor jeg gjorde som gigrde,
og hvorfor det gikk galt. Hvis noen kritiserer mégy, jeg aldri
kritikk inn over meg, men jeg kommer med forklagng ofte
lange forklaringer. Far jeg ikke forklart meg, fég det vondt.

VI SPILLER KLOVN . Motto: En ma vaere morsom for a bli
godtatt. Humor vender oppmerksomheten bort frasdet er
falsomt i livet mitt.

Vi fgler at vi far mest kontakt nar vi er morsommeg
andre ler av oss. Men klovnen er som klovner flelstn er
trist og lei seg bak masken eller nar han er aléne
cirkusvognen.

VI ER FREDSMEGLERE . Motto: Er du sint pd meg, kan
du ikke samtidig veere glad i meg.

Vi iler til med olje hver gang det blir opprart havi faler
at vi ma glatte over sa snart noen er uenige. Karlgkm vi
inn i dette mgnsteret allerede da vi var barn ogtesy
foreldrenes krangling var s& truende at vi matt@leamidler i
bruk for & f& dem til & tenke pa noe annet. Kanskj@él og
med felte at vi pa en eller annen mate hadde shyfoledisse
konfliktene.
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Nar selvbildet er lavt

Vanligvis er vi vant til & tenke at det er den ssliter med lav selvfglelse det er synd pa. Men
mange ganger er det ogsa synd pa de menneskerev@mazert innpa en med lav selvfglelse.
De signalene de mottar blir mange gange sa fondeeg sarene. Kanskje den med lav
selvfglelse ikke engang selv vet hva som skjer.

| et ektskap kan for eksempel noe av de falgerttiskee:

«  En snakker ofte negativt om seg selv og nekteriida Kritikken kan ogsa ledsages av kraftige
og tro pa gode ord og oppmuntringer. Noen bliogjl aggresjonsutbrudd. Ektefellen vet til slutt ikkeathan
med aggressive nar noen sier noe godt til dens| it eller hun skal gjgre for & unnga kritikk.
orker ikke, eller tr ikke, ektefellen & gjare rigesgk pa e Envirker ofte generelt sur og misforngyd. Et ellanet
& komme med ros eller oppmuntringer. er alltid galt, men det er ikke sa lett & gjetta lkom er
*  Enfaler seg for "fattig” til selv & kunne gi tryggrme, galt. Dersom ektefellen spar: "Hva er det som er i
naerhet, kjeerlighet eller gode ord. Ektefellen willeitt veien?", er svaret "Ingenting". Men kroppssprakgt o
fele at han eller hun alltid er den som ma gi, k& far tausheten rgper at det er noe. Ektefellen bliragemer
noe igjen. lei av & gjette. Det fales som & bevege seg i etfwit.

*  En kommer med bemerkninger av typen "Jeg skjgnner *  Entrekker seg tilbake, kanskje bak en mur av tetish

ikke at du kan veere glad i meg", eller "Det had#kest
veert bedre for deg om du hadde veert gift med eerainn
"Jeg foler at jeg ikke er verdt noe", "Jeg er naketen
belastning for deg". Jo flere ganger dette siemgo
fortvilt, sint og hjelpelgs vil ektefellen fgle seg

En gir seg i diskusjoner og kommer med utsagn doet "
er sikkert du som har rett", "Det er min feil ainsmen",
"Jeg vet ingen ting". Ektefellen vil mer og mer saen
likeverdig motspiller og fa en falelse av & ha &jent

den andre.

En kritiserer, finner feil og signaliserer at adttdien
andre gjar ikke er bra nok. Ingenting av det eltfie
gjar, er rett - verken nar det gjelder husarbesinbpass,
tidsbruk, mm. En som ikke selv fgler seg bra nal k
nemlig ha like vanskelig for & synes at en anneteér
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lukker seg som en musling, virker hard og utilnadigne
og gir ektefellen en fglelse av frykt eller total
tilkortkommenhet. Taushet er alltid en sterk meidin
Taushet er makt, selv om den tause sjelden vibimmne
det.

En far mer eller mindre ukontrollerte raseriutbrutid
hever stemmen, brgler, slar i bordet, smeller dgren
blir en tareperse som "grater seg til" ting. Edar
fremstar som sa sart og fglsom at en ikke talearé hva
andre mener og faler.

Dersom du har lav selvfglelse er det altsa ikke leaproblem for deg selv, men det er ogsa et
betydelig problem for ektefellen eller kjeerestem. di
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Mann og koinne. "Den lille forskjellen”.

Mannen bruker spraket til & kiempe for en posisjon edliskutere en sak det gar an & mene noe om. Han sgkenklusjon pa
samtalen.

Kvinnen bruker spréket for & forsterke falelsen av naesgdellesskap. Det er ikke sa viktig hva en snakker Det er ikke
ngdvendig med en konklusjon.

Mannen snakker om problemer for a bli ferdig med dem bbigdet faktisk. Han er oppgitt over at kona sgatekker fram de
tingene de har snakket om far.

Kvinnen mé& snakke om samme sak flere ganger for & bearbreitrykk og falelser. Hun synes mannen er oveidla og
ufalsom som sé fort kan bli ferdig med ting.

Mannen bearbeider ofte fglelser ved & ga inn i seg sgliaygge en mur rundt seg. Det er ingen vits | &lemam et problem det
ikke er noen lgsning pa. Dersom kona maser, krétisgller sarer ham, er sjansen for at han byggeremda starre.
Han er nemlig ikke s& vant til & sette ord pa f&lebg blir verbalt underlegen i diskusjoner. Mammetfordring er &
slutte a stenge seg inne. Dessuten ma han lytiersid - ikke gi gode rad.

Kvinnen bearbeider falelser ved & snakke og sgke nzerhelete omradet er kvinnen verbalt sterk. Hun gmigke gode rad
fra mannen, men at mannen lytter og forstar. Densmmnen murer seg inne, blir kona provosert ogipegenda
sterkere. Konas utfordring er & mase, kritisersare mindre.

Mannen har ikke s& meget & fortelle nar han blir spurtdtar du opplevd i dag?" Svaret er som regel titigg" eller "lkke
noe spesielt". | selskap eller andre sosiale sarnareger begynner han imidlertid & fortelle ting kéki@ har hart
far, og hun faler seg saret fordi han ikke fgrdtedget med henne.

Kvinnen har sveert meget & fortelle nar noen spgr hennievarhun har opplevd i dag. Hun vil helst dele detirmannen, som
hun synes burde veere hennes nsermeste fortrolige.

Mannen er ofte trett sent pa kvelden og @nsker ikke &laneett far han skal legge seg. Derimot kan hiarsepa dagen ta opp
bade det ene og det andre.

Kvinnen trenger trygghet og ro for & kunne snakke, ochdethun ofte fatt sent pa kvelden.

Mannen gnsker seg ofte flere samleier pr. uke. Fglehgelgelgs og avvist nar hun ikke vil. @nsker oftenakke for & "lase
problemet".

Kvinnen klarer seg ofte best med feerre samleier. Fglepsesget og kanskje utilstrekkelig i forhold til mmens behov. Det &
snakke sammen gker ofte fglelsen av & bli presset.
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kommunikasjonsnivaer.

Jeg er overfladisk. gjgr meg lite sarbar og sieiite om meg selv sa lenge jeg holder meg til

¢ Klisjekommunikasjon: F. eks: "Goddag, hvordan har du det?" "Jo takkelbra!" "Pent veer i dag?" Denne
kommunikasjonen kan hjelpe oss til & ta de farstittene til  bli tryggere pa hverandre. Men debare en innledning
eller overgang til...

«  Kommunikasjon om noe utenfor meg selyf. eks. andre mennesker, begivenheter, ting.avii énakke i timevis om det
som star i avisene eller ukepressen.

Jeg gar dypere, sier meget mer om meg selv og gjmeg atskillig mer sarbar nar jeg vager & si:
« Jeg mener..Dette er farlig, for da kan noen bli uenig med negite meg i bas og kanskje avvise meg.
e Jeg foler...Dette er enda farligere. Jeg risikerer at noeesyeg er barnslig, umoden - eller at jeg ikke burd slike
folelser.
Vi uttrykker falelser ved & si: "Jeg er sint", "Jeder meg urolig”, "Jeg kjenner ensomhetsfalelse".
Vi uttrykker ikke fglelser, men meninger, nar \éisiJeg faler at....."
Vi orker ikke veere pa dette nivaet lenge om gangen.

Aller dypest gar jeg, og mest sarbar blir jeg nar ¢g
® Viser falelser, dvs. ndr jeg grater, skjelver, snakker med semhme.

Om 4 vaere seg selv.

Jeg ma vage & si fra om hva jeg mener og feler badér jeg er sammen med

»  Sterke menneskersom blir sinte, kritiske eller avvisende, ellensgjgr meg redd ved at de bruker makt pa andrermate

»  Svake menneskesom blir sdrede, bryter sammen eller kanskjegtitned blir syke. Svake mennesker far ofte sin vilie
igiennom like meget som de sterke, og de far osé tiba fale skyld.

Jeg skal ta hensyn, men ikke i den grad at jeg lyv@m mine meninger og fglelser.

Det jeg sier skal veere sant, men jeg behgver illié ag alle steder si alt som er sant.

Dersom du reagerer med sterkt sinne eller sarbadveandre sier hva de mener og fgler, er sjartserfios at det eneste du
oppnar er at de begynner a lyve for deg.

Det er ditt problem, ikke mitt, at du ikke talerjeg er aerlig.
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Noen nyttige regler:

Si "Jeg" nar du snakker om deg selv,
ikke "En", "Man" eller "Du".
Nar du sier "Jeg" vil du oppleve at

® du far bedre kontakt med fglelsene dine,
® det blir vanskeligere & lyve,
®  du blir mer ansvarlig.

Si ikke "Jeg har ikke fatt tid"

eller "jeg har ikke fatt gjort...".

Bli et ansvarlig menneske som sier "Jeg har ikkit#f' og "Jeg har ikke gjort..."

Du velger selv hva du vil bruke tiden til, og duger selv om du vil gjgre noe eller ikke.
En annen sak er at det er greitt & ha andre meanel&r omstendigheter & skylde pa.

Du kan kritisere meg for det jeg sier og gjar,

men ikke kritiser meg for det jeg er.

Gode utsagn har formen: "Nar du sier x og gjarayfader jeg z".
Jeg er ikke dum, men jeg kan gjare og si dumme ting

Bruk ikke ordene "alltid" eller "aldri" nar du krit iserer.
Jeg er ikkealltid sur, og det er ikke sant at jalgri hjelper deg.

Tro ikke at du vet hva jeg faler og tenker,

men du kan spgrre om hva jeg faler og tenker.

Galt: "Du liker meg ikke!"

Riktig: "Av og til foles det som om du ikke likeray. Er det slik?"
Galt: Du kan ikke mene det du sier na!"

Riktig: "Dersom du mener at..., er jeg uenig meg'de

La et "ja" veere et "ja" og et "nei" veere et "nei".
"Ja, hvis det ikke kommer noe i veien" er ikke eistklig mate a si nei pa.
Si sa klare "ja" og "nei" at vi vet hvor vi har deg
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Destruktiot i ekteskapet

John Goffman har i forbausende stor grad Kkunnet forutsi hvilke ektepar som vil skille lag
innen overskuelig fid. Det han da har sett etter, er felgende frekk i kommunikasjonen:

Destruktiv Kritikk. En kritiserer hverandre pa en heller hard og destruktiv méate.
En angriper ikke bare det den andre sier og gjgr, men hele personen — det han eller
hun er. Dessuten begynner en & gi uttrykk for forakt for den andre - bade med ord
og kroppssprak.

Forgiftet tankegang. En begynner & tenke noe i retning av: "Alltid skal hun klage!"
"Alltid gjgr hun det motsatte av det jeg @nsker!" "N& mister han kontrollen igjen!"
"Hun/Han kommer aldri til & forandre seg". Bak en tilsynelatende normal ytre dialog,
har hver av partene en skjult, indre dialog som er heller negativ.

En feoler seg som et uskyldig offer som har all rett til & veere saret og indignert.
En leter etter trekk hos den andre som kan bekrefte en selv i martyrrollen, og
overser de trekkene som viser det motsatte. En kan lett komme pa utallige
eksempler pa at den andre har veert hensynslgs, egoistisk, umulig, el.

En "oversvommes av folelser”. Nar den ene snakker, reagerer den andre s
sterkt fglelsesmessig at kontrollen gar tapt, en makter ikke & hagre hva som egentlig
sies og en begynner & reagere forholdsvis primitivt. En gnsker mest av alt & hevne
seg, sla tilbake, forlate rommet, velte bordet eller lignende.

Howard Markman, Scoft Stanley & Susan L. Blumberg har skrevet boken "Fighting for
Your Marriage. Positive Steps for Preventing Divorce and Preserving a Lasting Love”
(Jossey-Bass Publishers. San Francisco. 1994. Disse mener ogsa at de ut fra visse frekk
kan forutsi hvilke ektepar som kommer fil & skille lag. Det er de som har Konflikfer som
Kjennetegnes av:

Opptrapping. En starter med a diskutere en bagatell, en fortsetter med & kritisere
hverandres personlighet og ender med a lure pa hvordan en kunne finne pa a gifte
seg med en slik person. En sarer hverandre gjensidig, og begynner mer og mer a
ramme hverandres sareste punkter. Begge blir mer og mer sinte og frustrerte.
Nedvurdering. Den andres tanker, fglelser og personlighet blir bagatellisert,
latterliggjort eller oversett. En angriper hverandres selvfglelse. Det signaliseres
forakt.

En unngér eller trekker seg fra samtaler og diskusjoner der fglsomme ting kan
bli tatt opp. En kan forlate rommet, giemme seg bak en mur av taushet, snakke den
andre etter munnen og tilsynelatende gi seg.

En mistror den andres motiver og mistenker ham eller henne for & gjere ting
med baktanker — enten for & sare eller for & ha fordeler selv.

Skal ekteskapet reddes, trenger en hjelp til & komme uf av disse negaftive monstrene. Det
posifive er ar dersom ekfefellene lzerer & kommunisere mer filfredsstillende, kan en finne
sammen igjen og redde ekteskapet.
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