Forsta nagon annan battre
Syfte: Losa upp konflikter

Satt dig bekvamt blunda... slappna av

Tank nu pa en handelse som intraffat nyligen i ditt liv, dar du kdnde dig obehaglig till mods, krankt, irriterad,
besvarad eller ilsken pa nagon! Eller pd en handelse dar det uppstod ett missforstand eller blev en fnurra pa
trdden mellan dig och en annan ménniska!

Aterupplev nu hela hdndelseférloppet for din inre syn. Beratta hégt vad som hander. TANK inte bara pé vad
som hander, utan férestall dig att du verkligen UPPLEVER alltsammans pa nytt.

Just nu! Hur ser det ut runt om er? Var ar ni? Vad gor ni? Hur ser den andra personen ut? Kladsel?
Ansiktsuttryck? Var befinner ni er i forhallande till varandra? Hur later era roster? Vad sdgs? Vad hander? Vad
tanker du? Vilka kanslor vacker detta mote?

Slapp nu detta minne! Ta nagra djupa andetag och Idmna upplevelsen. Andas bort det som du upplevde!

Andra nu fokus och férestall dig att DU &r den andra personen, du &r din antagonist! Ta tid p& dig. Identifiera
dig med honom eller henne! Sitt som han/hon! Upplev nu att du ser dig sjélv som X framfor dig pa stolen! Vad
ser du? Vad kanner du infor X?

Hur kanns det att vara du och vara indragen i den har konflikten/situationen? Vad tanker du ? Hur mar du? Hur
har du det i ditt liv? Vad tdnker DU om det som uppstatt mellan er?

Tycker du att ndgon av er har skuld i den har konflikten? Kénner du igen situationen? Né&r var ni senast med om
en liknande situation? Hur I6stes det hela upp de tidigare gdngerna? Gav ndgon efter? Bad nagon om
forlatelse? Blev det nagon battring?

Beratta din version av vad som hant! Respekterar X dig? Respekterar du X? Vad vill du sdga till X?

Kom nu tillbaka och BLI DIG SJALV igen! Ldngsamt!... Hur fungerar din kropp just nu? Ar du spand
nagonstans? Vilka kanslor har du just nu? Oro? Radsla? Férvaning? Nyfikenhet? Gladje? Sorg? llska?
Vad tanker du?

Kunde du kdnna dig in i att vara och tdnka som din antagonist?

Kunde du kanna vad/hur han/hon kande?

Forstar du, att han/hon kunde kdnna sa?

Finns det en skillnad - som du upplever det - i ert satt att kdnna i konfliktsituationer?
Finns det kdnslor som du inte kan begripa dig pa?

Vad kan du lara dig av den har évningen?

Hur kdnner DU dig nu infor ditt satt att I0sa er konflikt?

Finns det nagot, som du spontant skulle vilja gora?

Finns det ndgot som du skulle kunna géra - som du aldrig gjort forut - som skulle kunna férbattra forhallandet
mellan er?

Vad hindrar dig att gora det?
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