Tema Kommunikation: 10 regler for menneskelig kommunikation

Af Mogens Jacobsen, psykiater pa Sct. Hans Hospital

Tal for dig selv

Sig ikke:

- Mankan.....................
Mange synes nok............
Enhver kandase............
Alle er vist enige om.......

Sig i stedet :

- Jegsynes......
- Jeg mener, at....

For det er jo dig, der, ser, fgler, mener og gnsker. Dine egne fglelser og meninger er desuden det
eneste, du virkelig ved noget om. Dit ansvar i samver er at vare dig! Hvis du har lyst til at inddrage
andre, s bed dem om at tale for sig selv. Du kan aldrig have uret, nar du udtrykker en personlig
oplevelse — sa start med at veere det du er, fgr du prgver at blive det, du ikke er endnu. Tgr du ikke
tale for dig selv sa sig det — og du er allerede godt pa ve;j.

Bed om det, du vil have

Leg ikke en rollespillende gatteleg med andre. Det er dit ansvar over for det gode samvar — og
dermed over for dig selv — at du udtrykker dine gnsker og behov. Hvem kan egentlig ggre det
bedre? Ved at bede om det, du synes, du behgver, giver du andre det bedste, de kan fa fra dig:

- Klar besked om noget i dig selv.

Betragt andre som voksne mennesker, der kan sige:

Ja og Nej til dig.

Neaegt at give det, du ikke har lyst til at give

Giv ikke tilgivelse, nar dine inderste fglelser ikke er parat til det. Giv ikke stgtte og medlidenhed,
hvis du er i tvivl.

Giv ikke tilsagn, som du ikke straks fgler, at du vil indfri.

Lad ikke, som om du forstar, hvis du ikke forstar.

Lad ikke, som om du elsker, hvis du ikke kan, vil, tgr eller har lyst til at elske.

Det er en han mod dine medmennesker, at du giver dem din falskhed. Og en selvforagt vil vokse i
dig — fra den ene forstillelse til den naste.

Et klart ”Nej” kan vare det kerligste, du kan give andre — hvis det er en @&gte meddelelse om dig
selv.

Kearlighed er konstant at meddele, hvor du nu stér.

Giv fuldstendige meddelelser, ikke bare halve
- Jegerrasende pa dig.



Er en klar, personlig meddelelse, men den er for fattig, fordi den forteller for lidt om dig, og fordi
den afbryder kommunikationen — eller indbyder til afbrydelse. Hvis du vil lukke af, sé sig det. Giv
ellers en fuldstendig meddelelse, f.eks.:

- Jeg fgler mig rasende pa dig, lige nu jeg har virkelig hjertebanken, og jeg fgler mig samtidig
bange for at sige det her, for jeg synes, at du har magt til at skade mig.

Sa er det flere lag af reaktionsmader, angst i samvaret og magtstrukturen, det tager fat pa. Halve
meddelelser berer hovedansvaret for brud, ingen gnskede.

Undga undskyldninger

Undskyldninger er et af manipulationens ledeste vaben.

Undskyldninger benyttes nasten altid som led i en studehandel. Det underforstaede budskab er:

- Nar jeg siger undskyld, sa kan du ikke leengere tillade dig at vise din vrede mod mig, i hvert
tilfeelde ikke uden at fa darlig samvittighed. Mens jeg pa den anden side slipper for at @ndre noget
ved mig selv. Jeg kan jo bare sige undskyld naeste gang.

Undskyldninger er en af de smarteste undvigelsesmangvrer, vi overhovedet har, nar vi vil undga
kontestation og selvindsigt. Hvis du virkelig mener, at du har opfgrt dig forkert, sa kan du jo preesis
fra nu af veelge at opfgre dig anderledes. Hav ikke darlig samvittighed — det er spild af tid.

Ga fra al tale om fortid og fremtid til nutid
Det kan ogsa siges pa denne made:

- Du skal kunne vare dig selv i her og nu situationen, fgr du kan ggre op med fortiden og
behandle fremtiden. Frygtsomhed og selvusikkerhed dikteres sa at sige af forventninger til
fremtiden. Og mange undskyldninger, der er blokerende for personlig udvikling og abenhed,
begrundes i fortiden.

- Lige fra jeg har varet lille, har jeg ikke kunnet det her, fordi..........

Hermed er ikke sagt, at vi skal give afkald pa fortidens erfaringer eller undlade at planlegge
fremtiden — blot at vi i et udviklende samvar med de mennesker, vi er sammen med lige nu og her,
skal kunne koncentrere os om virkeligt at vaere bade legemligt og psykisk til stede og afsta fra de
fristende muligheder, der ligger i at benytte fortidens undskyldninger og fremtidens @ngstelser til
flugt fra de andre og dig selv. Fortiden er géet — og fremtiden er ikke kommet endnu - hvad kan du
ggre lige nu, og hvordan er det for dig? Man kunne ogsa sige det pa denne made:

Livet bestar af en lang perlekrans af nutider. Hvis du aldrig kan veare helt og fuldt i nutiden, kan du
aldrig helt og fuldt mgde andre og aldrig helt og fuldt vaere i live.

Ga fra det generelle til det specifikke

- Ingen kan lide mig.

- Neavn én her, der kan lide dig, og lad os tale om det.
Eller:

- Man er jo altid bange for visse situationer.

- Er du bange lige nu.

Eller:

- Det hele er fuldstendigt ligegyldigt.

- Neavn en ting, der betyder noget for dig nu.

Eller:
- Foraldre forstar aldrig noget.
- Hvad forstar dine foreldre ikke?



Eller:
- Jegtror ikke, vi har lyst til at ga videre med det her lige nu.
- Har du selv lyst til at standse her?

Ga fra spgrgsmal til personlige udsagn

Naturligvis skal vi spgrge andre mennesker om ting, vi virkelig ikke ved, eller ting, vi personligt
gnsker fra dem. Men mange spgrgsmal dekker enten over, at spgrgeren udmarket kender svaret pa
spgrgsmalet eller gnsker at bringe den udspurgte i fedtefadet, eller gnsker at taekkes den udspurgte,
eller helst ser diskussionen blokeret nu, eller vil vise sin klogskab for alle ved at stille begavede og
intellektualiserede spgrgsmal.

- Tror du da, at denne plan kan gennemfgres?

- Sig, hvad du selv mener om planen.

Eller:

- Har du det ikke skidt ved den made, vi kgrer det her pa?

- Hvordan fgler du selv, du har lyst til at kgre det?

Eller:

- Jeg kunne have lyst til at spgrge det @rede medlem, om han virkelig tror, at .....
- Hvad mener du om det @rede medlems dgmmekraft?
Eller :

- Tror du ikke, at Niels vil finde det lidt markeligt?

- Niels er her jo ikke — sig, om du selv finder det merkeligt.

Sla af og til hjernen fra og lyt til din krop

Vi er i vid udstrekning oplert til at klare os pa et rollespillende, intellektuelt spilfegteri, hvor
kommunikationen mere ligner en skakmatch end et menneskeligt mgde. Henderne kan ryste, hjertet
banke, munden bliver tgr, maven sngrer sig sammen, musklerne ggr ondt af spending — samtidig
med, at computeren i vores hjerne indadt krever ro og orden, forsvar, undskyldninger og
bedrevidende facader. Det er en ynk at se pa, hvordan de fleste mennesker i vores kulturkreds
strider sig frem i denne personlighedsspaltning. Og hvordan mange bliver direkte syge af det.
Stands op og fgl efter, hvad din krop siger til dig. Her har du vasentlige meddelelser om, hvor du
star, hvad du vil og ikke vil, hvad der er bedst for dig. Giv personlige meddelelser om det, sa du
fornemmer. Oplev igen dig selv samlet til et vasen, hvor kommunikation, fglelser og handlinger
samles til et harmonisk hele.

Sperg mindre ’hvorfor” og mere ’hvordan” og ’hvad”

Hvis du spgrger andre om noget, der virkelig drejer sig om @gte kontakt, om noget du vil have eller
behgver at vide, sa vil langt de fleste af dine spgrgsmal starte med et:

- Hvordan

eller

- Hvad

Sadanne spgrgsmal er nemlig langt mere procesorienterede og samtidig her og nu orienterede. De
sigter mod at forsta udviklingsforlgb, holdninger — og de vil bringe den nermere medfglelse (eller
bedre: samfglelse) med andre som totale personer. Spgrgsmalet — hvorfor? — leegger altid op til
forklaringer (bortforklaringer) og historier og formodninger (flugt ud i fortid eller fremtid).
Desuden er "hvorfor” en sterk stimulans for computeren, ikke for fglelserne.

F.eks.:

- Hvorfor er du sa markelig i aften?



Hellere :
- Hvordan har du det egentlig lige nu?

Eller bedre:
- Jeg foler mig utryg lige nu — jeg vil prgve at sige, hvad det er ved dig, der giver mig den fglelse.

Som sagt er disse regler ikke ufravigelige dogmer. De er forslag at tenke over og afprgve. De har
allerede pa forblgffende made vist deres verdi i psykoterapi, familiebehandling, samarbejdstraning
og komplicerede beslutningsprocesser.

Det er naturligvis interessant at forestille sig, hvilken effekt disse regler kunne have 1 stgrre
samfundsmassige sammenhange — f.eks. i den politiske beslutningsproces. Jo hgjere til tops, vi
havner i hierarkiske systemer, det vare sig institutioner, virksomheder, fagforeninger eller ligefrem
i folketinget, jo grovere overtraedelser er disse regler for sund personlighedsudviklende
kommunikation.



