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Klarsynt i konflikter

Den har boken handlar om vanliga manniskor, om dig
och mig. Den tar sin utgangspunkt i vardagliga relationer
pa jobbet och hemma. Med hjilp av en teoretisk modell —
som kallas Dramatriangeln (dess teori kan du lisa mer om
i kapitel 2) —vill jag forklara hur det kommer sig att vi inte
alltid ar helt arliga i var kommunikation med andra. Hur latt
vi har att smita fran det egna ansvaret och skylla ifran oss.
Eller hur vi anpassar oss till andra sa till den milda grad att
vi helt tappar bort var egen vilja. Eller varfor vi sdger elaka
och sarande saker till andra, fast vi egentligen ar snélla och
omtianksamma personer.

Syftet med boken ar att du ska lidra dig att forsta bade
dig sjalv och andra battre. Bli mer uppmarksam pa vilka
mekanismer det ar som gor att vi ibland beter oss ganska
omoget. Boken vill uppmuntra oss att vaga bli mer arliga
mot oss sjalva och andra. Kunna méta andras behoyv, stotta
och hjilpa, utan att géra vald pa egna kanslor och behov.
Forsta att den tuffa fasaden vi ibland lagger oss till med bara
ar ett uttryck for var egen osakerhet. Bli mer klarsynt och
kunna sortera vad som ar mitt eget ansvar och vilket ansvar
andra har i en konfliktsituation, vare sig den utspelar sig
hemma med partnern eller pa jobbet.

I 6ver 25 ar har jag jobbat professionellt med att mota
manniskor i samtal och under féreldsningar och utbild-

ningar. Jag har traffat, par, individer, chefer och tonaringar.
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Det gemensamma for alla manniskor jag traffar ar att de vill
ha nagon form av férandring i sina liv. Vissa radikalt — som
de par som knappt pratar med varandra ldngre och lever i
standig konflikt. Andra vill utvecklas i sitt ledarskap och bli
battre chefer. Nagra behover hjilp genom mer djupgaende
terapi for att inte lingre lita sig styras av en traumatisk
barndom. Oavsett om det handlar om personlig utveck-
ling, eller genomgripande psykoterapi, har Dramatriangeln
Oppnat 6gonen och hjilpt manniskor till livsférandringar
som de inte trodde var mojliga. Sedan jag borjade applicera
Dramatriangelns teorier i mina samtal och under mina
utbildningar har den betytt enormt mycket for de mann-
iskor jag mott, och jag anvander den i stort sett dagligen
i mitt arbete. For en tid sedan presenterade jag modellen
for ett par som var pa sitt forsta samtal hos mig. Jag ritade
och berittade, och nir jag var klar sa var det sd dar andak-
tigt tyst, som efter att nagon framfort en vacker sang eller
musikstycke. Mannen sa med eftertryck: Den som har kommit
pa det hér borde fG Nobelpriset!

Jag onskar att jag da kunde ha sagt: Det dr jag, jag dr man-
nen bakom denna geniala teori! Sa dr dock inte fallet. Innan
jag utvecklar min beskrivning av Dramatriangeln, lat mig i

korthet beratta om dess ursprung.
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Kapitel 2:
Bakgrund och teori

O reee65
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RADPARE

Vad ar Drama?

For att det ska bli ett Drama kravs tre tydliga roller eller
karaktarer. Det kan vara tre olika personer som agerar i

rollerna, men en och samma person kan ocksa skifta fran
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en roll till en annan. Dessa roller ar klassiska, och har varit
desamma genom hela historien — fran de gamla grekiska
dramerna till de moderna tevedeckarna. De finns i varje
skriven roman, oavsett genre. De tre rollerna ar: Forova-
re, Offer och Riaddare. Det ar samspelet och konflikterna
mellan dessa tre karaktirer som driver berittelsen framat.
Ibland ar rollerna tydliga fran borjan — nagon ar genomrut-
ten och nagon annan ar dnglalik och en tredje blir oréttvist
behandlad och utsatt for all varldens ondska. Men méanga
ganger ar det inte frdn borjan tydligt vem man ska “heja
pa” i berdttelsen, utan karaktirerna agerar i alla tre rollerna
under olika situationer i Dramat.

Forovaren ar boven i Dramat, till exempel skurken eller
mordaren. I borjan av Astrid Lindgrens berattelse om Bro-
derna Lejonhjarta ar Forovaren en obotlig sjukdom som
Karl Skorpan Lejonhjarta har, och som till slut tar hans
liv. Langre fram i berattelsen ar Féorévaren en manniska —
den grymma tyrannen Tengil. Motsatsen till Tengil ar den
helt genomgode Jonatan, Skorpans storebror. Hans roll ar
Raddare. Gang pa gang raddar han sin lillebror — forsta
gangen nir han tar honom pa sin rygg och hoppar ut ur
det brinnande huset. Han rdddar honom och offrar sitt liv
for sin lillebror. Skorpan ar den som det ar synd om, den
som ar drabbad. Bade av dodlig sjukdom, och dessutom av
att mista sin dlskade storebror. Vi fascineras av hjalten som
raddar den svaga och utsatta, och satter den elaka i fingelse.

Dramaturgin ar densamma i Forrest Gump, Les Misé-
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rables, Sagan om ringen, Disneys Lejonkungen och den
svenska deckarklassikern Beck. Nagon ér elak, en annan ar
drabbad och en tredje ar snall: Forévare, Offer och Rad-
dare. Ibland far vi som tittare i borjan reda pa vem som ar
mordaren, och da handlar sjalva spinningen om att se hur
Martin Beck och Gunvald Larsson ska fi fast mordaren. 1
andra fall — som i Agatha Christies romaner — bestar intrigen
av att jag som ldsare ska lista ut vem som ar den skyldiga.
Att lasa skonlitteratur ar ofta fingslande, och att se
karaktiren Gunvald Larsson i tevedeckaren Beck ge busen
vad han tal ar underhallande. Likasa kan vi hitta mening
i att tycka synd om Martin Beck niar han kommer hem till
sin tomma ligenhet utan nagot annat som sallskap an sin
excentriska granne pa balkongen bredvid. Det ger oss en
stunds avkoppling och forstroelse. Det ar interaktionen mel-
lan dessa tre roller som gor att vi fortsatter att titta pa filmen.
Men det ar inte lika underhéllande att sjalv vara indra-
gen i ett Drama. For sanningen 4r den att vi ocksa har en
tendens att gdbmma oss bakom dessa tre roller nar vi i verk-
ligheten hamnar i nagon form av konflikt eller motséttning
i relation till andra manniskor. Det sker varje gang vi inte
tror att det fungerar med att uttrycka sig helt arligt och
sant, eller nir vi pa nagot satt kinner oss osdkra. I dessa
situationer ar det valdigt latt att dolja sin osakerhet genom
att spela tuff och sdker (Forovare). Eller beratta hur orattvis
allt och alla ar mot mig (Offer), eller att stilla allt till ratta

och gjuta olja pa vagorna (Raddaren).
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Offer
Jag agerar utifran Offer-

\)
Varfor har |
| jag alltid
| sdn otur?!

rollen nar jag kanner
mig utnyttjad eller sarad.
Jag kanner mig likgiltig,
hjalplos och arg. Ofta utifran alla
uppoffringar som jag upplever mig
ha gjort. Jag ser ingen mojlighet

till att forandra situationen. Jag ger

upp. Det ar litt att trilla ner i Offer-

rollen efter att min insats som Rad-

dare inte har uppskattats eller tagits
emot med tacksamhet av manniskor
i min omgivning. Jag forvantar mig att
andra ska stotta och ta hand om mig
och bry sig, men jag blir gang pa gang
besviken. Min grundkénsla ar att andra
vill utnyttja mig for egna syften. Jag ser inga

moijligheter att sjilv 16sa de problem jag har, eftersom de
inte beror pa mig utan pa andra (Forovare). Det jag vill ar
omojligt att uppna, och jag kommer aldrig att fa ma bra
eller lyckas med nagonting. Det ar helt enkelt valdigt synd

om mig.
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Nar vi inte vagar vara helt arliga med vad vi egentligen
kanner eller tycker, sa gdmmer vi oss bakom de tre
rollerna i Dramatriangeln. Beroende pa vilka vi ar och
vad vi har varit med om i livet sa ar det en av rollerna

som vi har en storre benagenhet att anvanda oss av.

— Raddaren for den som har ett stort behov av att

stalla saker till ratta. Som kommer till undsattning

bara nagon antyder en 6nskan. Som lirt sig att egna

behov inte ar nagot som man ska ta hénsyn till.

— Forovaren for den som upplever varlden som
fientlig. Dér rddslan att forlora dr starkare an
drivkraften att vinna. Forévaren kan inte hantera

kritik, men star garna i centrum och élskar berém.

— Offret som far som den vill genom att soka medli-
dande fran omgivningen. Offret far andra att kinna
skuld och upplever sig som otursforfoljd genom

hela livet.

Vi startar oftast i en av rollerna for att sedan skifta

roller. Det ar dessa rollskiften som skapar forvirring
och gor att det ar omdjligt att komma vidare i diskus-
sionen, samtalet eller konflikten. Genom att vara
medveten om vilken roll som &r min vanliga ingang i
Dramat sa kan jag trana upp storre motstandskraft for

att bli indragen i Drama.
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Att vara sjalvmedveten

Det forsta steget ut ur Drama ar att bli medveten. Att kunna
lasa spelet. Se sig sjalv utifrdn och kunna identifiera nér jag
blir ett Offer eller nir hon férsoker fa mig att kinna mig
som en Forovare. Och det ar har férmagan att se sig sjilv
utifran kommer in. Att vara vuxen. Ett annat ord som beskri-
ver samma sak ar sjillvmedvetenhet. Att vara sjalvmedveten
innebar att ha formagan att sakligt kunna vardera sitt eget
agerande i en konfliktsituation. En sidan medvetenhet ger
en mojlighet till sjilvstindighet i relation till den andra och
det minskar frestelsen att lata sig fangas i ett Drama.

Ingen av oss kan undvika att nagon gang dras in i ett
Drama. Det gir pa ndgot 6gonblick. Men vil inne kan vi
upptacka att vi ar intrasslade och snurrar runt i de olika
rollerna.

Da kan vi bestamma oss for att kliva ur.

Inte fortsitta att se tillvaron sa svartvitt som Riddaren gor.
Eller inbilla oss att vi ar helt hjalplosa, som Offret latt tror.
Inte tro att alla andra ar idioter, som Forévaren anser. Och
detar har som perspektivfdrskjutningen kommer in. For att
gora det behover man vara vuxen. Det vill siga se sig sjalv
och sitt agerande utifran och —inte minst — kunna forestilla
sig tillvaron ur den andras perspektiv.
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