FRAN KONFLIKT TILL SAMSPEL

Vi ir konstant i utveckling...

Minskar konflikter utan att nagon behéver anpassa bort sig sjilv

Jag hjilper dig losa konflikter genom att du far verktyg sa drama och
missforstand eller kinslan av att tala forbi varandra inte uppstar - sd samtalen
leder till forstaelse istillet for utmattning,

Fir individen och parrelationen

Har du ndgon gang forsékt prata om négot viktigt — men samtalet spéarade ur,
fast du bara ville bli forstadd?

Orden blev hérda, tonen férindrades, och plétsligt stod ni pa varsin sida fast
ingen egentligen ville det. Efterdt kiinns det som om all energi rann ur dig — och
nirheten ni brukar ha kéinns langt borta.

Det dr latt att tro att 16sningen 4r att undvika konflikter.
Men verklig nirhet vixer nér vi vigar motas — pa ett nytt satt.
I kursen Fran konflikt till samspel far du ldra dig att:

» Forsta vad som héinder i dig och den andra niir samtalet laser sig
* Hitta tillbaka till lugnet innan det gar for langt
* Kommunicera sd att du blir hérd utan att behdva kimpa

« Skapa kontakt dven nér ni tycker olika
*» Minskar konflikter utan att nidgon behover anpassa bort sig sjélv

Det handlar inte om att fordndra varandra, utan om att hitta tillbaka till
samspelet — dir bada kan kédnna sig trygga, horda och sedda.
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Vi arbetar med hela hjirnan.
Det ar avgorande forfordndringsom haller over tid.

Nir vi bara arbetar med kunskap och beteenden sker ofta forindring pa ytan.

For verklig och
bestiende utveckling behover kunskap, virde och kraft samverka.
Hir ser du hur vi arbetar med:

Hjiarnbarken — forstielse och medvetna val

Det limbiska systemet — virderingar, kinslor och riktning

Hjidrnstammen — intentioner, tempo och det som driver oss pa djupet

Nir alla delar dr med skapar vi fordndring vid orsaken — inte vid symtomen.

Allt beteende och All upplevelse dr kommunikation

Alla konflikter sker i ett samspel mellan mdnniskor och miljé. Ingen konflikt
uppstar i et vakuum- den vixer i motet, kdnslorna, i vara olika erfarenheter och
sdtt att tolka virlden. Det handlar om att férsta varfor vi reagerar som vi gor,
och hur vara tidigare erfarenheter formar oss.




Hiir delar jag med mig av 1 berdttelse hur man kan ldsa konflikter i ett
parférhallande.
Beriittelse 1

Kan jag bade leda och mota en person

En morgon star Karin 1 koket och muttrar dver disken som blivit stdende. Erik
stressar runt for att hinna till jobbet. Karin siger med vass ton:

— Du bara gér, du bryr dig inte om nagonting hdr hemmal!

Erik stannar till, suckar och svarar forst irriterat:

— Jag har inte tid nu!

Han ser hennes blick och findrar ton.

— Jag hor att du dr arg, och jag forstar att det kiinns som att jag inte bryr mig. Jag
har verkligen brattom nu, men niir jag kommer hem ikvill vill jag lyssna pa dig.
Det verkar viktigt.

Karin nickar, fortfarande upprérd men lugnare. Hon kinner sig sedd.

Har moter Erik henne genom att bekriifta kinslan — utan att ga in i forsvar.
Samtidigt leder han situationen vidare genom att séitta en tydlig ram: infe nu,
men senare.

Att bade méta och leda betyder att du visar forstielse for var den andra befinner
sig — samtidigt som du hjélper samtalet framat mot ett bittre tillfille eller en
l6sning.




Reflektionsfragor

1. Vad tror du gjorde storst skillnad i Eriks sitt att svara — orden han valde
eller tonen han anvinde?

2. Hur kan man tréina pa att stanna upp och bekréifta en kénsla, d&ven nir man
sjdlv kinner stress eller irritation?

3. I vilka situationer pa jobbet eller hemma skulle det vara hjdlpsamt att bade
mota och leda ndgon — i stéllet for att bara géra det ena?

Férdjupande reflektionsfriagor

1. Timing och ansvar:

Nir dr det viktigt att pausa ett samtal — som Erik gér — och nér behéver du
stanna kvar i det direkt? Vad avgor det?

2. Kommunikation som relation:

Vad hinder i en relation — privat eller professionell — nér ena parten

enbart forséker leda (styra) eller enbart méta (anpassa sig)? Hur mirks det
over tid?




Hoppas du fatt tips pa hur man kan ldsa konflikter i parrelationen. I min digitala
kurs kommer du fa manga berdittelser for bade individen och parrelationen. Jag
varvar teori, praktiska évningar, berittelser och metaforer.




