Harskartekniker

Maktspel, maktsprak och manipulationer

Har du varit med om att andra tystnar nar du kom-
mer? Att du inte far den information som andra far?
Att du blir avbruten nar du har nagot viktigt att
sdga? Nagon byter @mne och nar alla har sagt sitt,
ar den ingen som fragar vad du tycker. Du kanske
har fatt ta emot nedvarderande kommentarer och
blivit hanad och utskrattad for nagot du har sagt,
gjort eller blivit utsatt for? Da har du sannolikt rakat
ut for en eller flera harskartekniker.

Harskartekniker omfattar alla grader av maktmiss-
bruk, fran undvikande och smaskamtande till grova
overgrepp. De kan uttryckas oppet och direkt eller
dolt och indirekt. De direkta budskapen ar lattare
att uppfatta, eftersom harskaren uppenbart riktar
dem till dig. De indirekta budskapen &r svarare att
forsta, framforallt for att de innehaller antydningar
och dolda budskap. De kan dessutom forstarkas
med ett motsagelsefullt kroppssprak, vilket gér dem
dnnu svarare att forsta och uppfatta.

Om den du talar till vander sig bort, borjar bladdra
med sina papper, ldsa i tidningen eller knappa pa
mobilen, tinker du férmodligen inte i forsta hand
pa att du ar utsatt for harskartekniker. Inte heller
om personen ignorerar din fraga, rycker pa axlarna
eller bemoter dig med en ofdorstaende blick. Det kan
ocksa finnas andra orsaker till dessa beteenden.
Den du talar till kan vara oférberedd pa din fraga,
upptagen av andra tankar, djupt koncentrerad 6ver
en arbetsuppgift, stressad av tidsbrist och hoga
krav, eller bara obetanksam.

Om du dédremot upprepade ganger blir ignorerad
och avbruten néar du ska framféra dina synpunkter.
Om dina forslag séallan eller aldrig tas upp till dis-
kussion. Om du inte far den information som andra
far och som du behover for att kunna félja med i
diskussioner och ta viktiga beslut. Eller om du ut-
satts for nedlatande kommentarer och ”“skamt” som
far dig att ma daligt. D& har du anledning att miss-
tanka att du ar utsatt for harskartekniker.

Harskartekniker anvands for att forhindra och férs-
vara manniskors majligheter till inflytande, delaktig-
het och medbestammande. De ar effektiva redskap
for att skaffa sig makt och kontroll 6ver andra. De
som anvdander harskartekniker har ofta ett med-
vetet syfte med sitt beteende, men harskartekniker
kan ocksa anvadndas utan ett sadant syfte. Da hand-
lar det om omedvetna harskare som inte forstar
konsekvenserna av sina handlingar.

Den omedvetna harskarens beteende handlar mer
om ouppmarksamhet och oférstand, an om att
medvetet fortrycka och forgéra manniskor. Det
innebar att det ar lattare att bemoéta den omed-
vetna harskaren och komma fram till en gemensam
I6sning. Den omedvetna harskaren som far hora hur
det egna beteende paverkar andra, kan bli bade
angerfull och tacksam. Det ger personen mojlighet
att forklara sig och be om ursakt. Det hjalper ocksa
personen att fa insikter som gor det mojligt att
forandra sitt beteende.

Den medvetna harskaren dr daremot svarare att na
fram till, eftersom harskarens syfte ar att halla dig
ovetande och pa avstand. Darfor motarbetar hérs-
karen alla dina forsok att reda ut situationen. Hars-
karen vill ha ratt och ar inte intresserad av en dialog
som skulle kunna leda till en férandring. Istdllet
anklagar harskaren dig. Du kan fa hora att du har
missforstatt situationen, overreagerat och anklagat
harskaren som sager sig inte forsta nagonting.

Oavsett om hdrskaren ar medveten eller omed-
veten om sitt beteende, gor det dig osdker pa vad
harskaren egentligen menar och vill. Det ar ocksa
meningen med anvandandet av harskartekniker. Du
ska bli osaker. Din osdkerhet ligger helt i linje med
harskarens avsikter, framférallt den medvetna hérs-
karens avsikter. Det ar pa det sattet harskaren star-
ker sin makt 6ver dig. Nar du inte langre tror pa dig
sjalv och din férmaga, har harskaren tagit kontrollen
over dig.
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Berit As kartlade harskarteknikerna

Den person som har blivit mest kdnd fér sin beskriv-
ning av harskartekniker &r Berit As, arbetspsykolog
och professor i socialpsykologi vid universitet i Oslo.
Berit As hade ocksa politiska uppdrag och blev pa
70-talet partiledare for socialistiska vansterpartiet i
Norge. Som Norges férsta kvinnliga partiledare
upplevde hon manga svarigheter i samarbetet med
sina manliga kollegor. Hon beskriver bl.a. hur hon
blev ignorerad, avbruten och undanhallen vasentlig
information. Hennes manliga kollegor kunde traffas
i sammanhang dar hon inte var med och diskutera
viktiga fragor. Nar de sedan skulle fatta beslut, hade
inte Berit As samma bakgrundsfakta som dem. Det
resulterade i att hon fick svart att delta i diskussio-
ner och kunna paverka viktiga beslut.

Dessa beteenden upprepades gang pa gang och
Berit As forstod att det inte var nagon tillfallighet
att just hon var utsatt. Att vara kvinna pa en hog
politisk post, var ovanligt pa den tiden. Darfor lag
det néra till hands att tro att det bemotande hon
fick, berodde pa det faktum att hon var kvinna. Hon
misstdnkte att hennes manliga kollegor upplevde
sig hotade i sina maktpositioner och darfor férsva-
rade hennes méjligheter till inflytande och delaktig-
het. Det fick Berit As att intressera sig fér dessa
beteenden, som hon kategoriserade och benamnde
som hdrskartekniker.

Rangordning och maktstrukturer

Berit As granskade de situationer hon varit med om
och som hon upplevt férsvarande eller krankande.
Utifran sina iakttagelser kunde hon se en tydlig
maktstruktur som visade en hierarkisk ordning dar
manniskor placerades och viarderades olika. Man,
makt och status gav en hogre rangordning. For att
hennes manliga kollegor skulle kunna uppratthalla
denna makthierarki, behévde den som hotade den
dominerande ordningen oskadliggéras. Berit As var i
egenskap som kvinna, ett sadant hot.

Drivkraften bakom anvandandet av harskartekniker
utgors alltsa av en stark radsla 6ver att forlora den
makt och status som den dominerande héarskaren
eller gruppen har. For att hindra andra fran att géra
ansprak pa det inflytande som dessa harskare har
eller stravar efter att fa, anvands harskartekniker.
Med harskartekniker kan manniskor oskadliggoras,
samtidigt som harskarens dominerande stallning
kan starkas. Harskartekniker ar alltsd mycket effek-
tiva metoder for att skapa ojamlika forhallanden
mellan manniskor.

De fem mest kdnda harskarteknikerna

Berit As beskrev fran bérjan fem olika harskartekni-
ker som val tacker in de flesta situationer dar dessa
metoder anvands. De sammanfattas kort nedan:

1. Osynliggorande - Att ignorera och undvika dig
genom att inte se, hora eller lagga marke till dig
eller dina asikter.

2. Forléjligande - Att framstélla dig som 6jlig eller
pinsam och framhalla dina asikter som oviktiga
eller skrattretande.

3. Undanhallande av information - Att begransa
ditt inflytande och dina mdjligheter att paverka
genom att undanhalla viktig information.

4. Dubbelbestraffning - Att stdlla dig infor olika
alternativ och sedan utsatta dig for kritik och
missndje oavsett vad du véljer.

5. Paforande av skuld och skam - Att fa dig att
kdnna skuld eller skam for nagot du har sagt,
gjort eller blivit utsatt for.

Att jamfora och graderar varandra

Med storsta sannolikhet finner vi uppkomsten till
harskartekniker i den manniskosyn som dominerar
det samhalle vi lever i. Om vi varderar personer uti-
fran titlar, makt och status, forstarker det var tro pa
en samhallsordning som bygger pa rangordning och
konkurrens, snarare an pa mangfald och lika varde.
Sadana varderingar underlattar for den maktlystna
harskaren, eftersom de ligger helt i linje med hars-
karens syfte att egenmaktigt inta en framtradande
position.

Det ar viktigt att podngtera att det grundlaggande
problemet inte ar att manniskor har olika positioner
utifran de erfarenheter och kunskaper de har. Det
ar snarare en forutsattning att vara kunskaper och
erfarenheter anviands dar de bast kan tas tillvara.
Det ar pa det sattet vi alla kan bidra till samhallets
utveckling och mangfald. Det som hindrar en sadan
utveckling, 4r om vi borjar jamféra och gradera
varandras formagor som viktiga eller oviktiga, batt-
re eller samre. Nar vi tror att andra manniskors kun-
skaper och erfarenheter ar ett hot mot det vi sjalva
vet och kan. Nar vi nedvarderar andra och skapar
syndabockar for att vi tror att vi da sjalva kan fram-
sta som sa mycket béattre. Det &r i dessa fall som
harskartekniker ar sd effektiva metoder, eftersom
de foérhindrar manniskor med andra kunskaper och
erfarenheter att vara delaktiga och kunna paverka i
viktiga fragor.
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Harskartekniker i politiska debatter

| politiska debatter anvands ofta harskartekniker for
att fa motstandarna att tappa argument och fram-
sta som okunniga och daligt paldsta. Det &r ett om-
vant satt att fora ut sitt budskap, eftersom det
handlar om att férgéra sina meningsmotstandare,
istallet for att lyfta fram sina egna forslag. Det gor
heller inte den politiska debatten sarskilt konstruk-
tiv. Det leder snarare till att vi som véljare manga
ganger upplever oss maktldsa och blir ointresserade
av att engagera oss politiskt. Det ar en allvarlig
konsekvens av politiska partiers smutskastning av
varandra.

Nu var det inte de olika politiska partiernas argu-
mentation gentemot varandra, som primart vackte
Berit As intresse. Det var snarare den maktloshet
hon upplevde inom den egna gruppen. Nagot som
kan vara dn mer svart att forsta. Att forminska sina
egna medarbetare leder inte till trygga och effektiva
arbetsgrupper som samarbetar for att uppna ge-
mensamma mal. Det leder snarare till ineffektiva
arbetsgrupper som domineras av konflikter och inre
motsattningar. Om det kan se ut pa det sattet i den
politiska varlden, hur kan det da se ut i andra grup-
per och verksamheter? Pa hur manga arbetsplatser
och i hur manga arbetsgrupper forekommer dessa
problem?

Harskartekniker forekommer dverallt

Anvandandet av harskartekniker ar inte enbart ett
politiskt problem. Det ar heller inte ett renodlat
jamstalldhetsproblem dar kvinnor i mansdomine-
rade grupper alltid ar utsatta. Harskartekniker drab-
bar dven man i kvinnodominerade grupper. Vem
som helst kan bli utsatt fér harskartekniker och vem
som helst kan utéva dem. Man kan attackera bade
kvinnor och man, liksom kvinnor kan attackera
kvinnor och man. Enskilda personer kan angripa
enskilda personer eller grupper. Pa samma satt som
grupper kan angripa andra grupper eller enskilda
personer.

Harskartekniker férekommer framforallt i miljcer
dar manniskor traffas regelbundet. Arbetsplatser,
skolor, féreningar och organisationer ar sadana mil-
joer. De férekommer &ven i vara familjer. Dar kan
de vara svarare att upptéacka, framforallt om vi inte
uppfattar dem som harskartekniker. Om vi dess-
utom har vaxt upp med dessa krdankningar, har vi
ocksa lart oss att anpassa oss till dem, som om de
vore normala foreteelser. Det gor att vi kan ha sva-
rare att reagera och agera mot dessa beteenden.

Fler harskartekniker har beskrivits

Under arens lopp har fler harskartekniker beskrivits,
dels av Berit As, men dven av andra personer. Asa
Haggstrom och Bo Rim fordjupar sig i Berit As fem
forsta harskartekniker, samt ytterligare fem hars-
kartekniker i boken Harskartekniker — Maktspel,
maktsprak och manipulationer. (Boken ar dnnu ej
utgiven.) De fem féljande harskarteknikerna ar:

6. Nedvardera och forminska — Att forringa din
betydelse genom att underskatta dig, dina
asikter och handlingar.

7. Forvilla och prata bort — Att fa dig att bli
osdker och slappa din standpunkt genom att
avleda och distrahera dig fran amnet.

8. Motsdga och ge dubbla budskap — Att paverka
de sagda orden sa att det ska lata som nagot
annat dn vad som har uttalats.

9. Skvallra och fortala — Att stampla och svart-
mala dig genom att ljuga och sprida illasinnade
rykten.

10. Fysiska Overgrepp — Att tvinga dig till undergi-

venhet genom att anvanda fysiskt vald.

Den allvarligaste formen av harskartekniker ar fy-
siska overgrepp. De kan i sin grovsta form leda till
allvarliga skador och déd. Aven om de fysiska &ver-
greppen inte gar sa langt, upplever sig ofta den
drabbade som skyldig och medansvarig till 6ver-
greppen, trots att personen ar helt utan skuld. Vad
som an har utlost dvergreppen, ar det aldrig den
drabbades fel. Skulden och ansvaret ligger helt och
hallet hos férovaren.

Effektiva makt- och kontrollmetoder

Oavsett om harskartekniker uttrycks med hot och
vald eller i form av antydningar och dolda budskap,
paverkar de oss. Det ar ocksa harskarens avsikt, vi
ska bli paverkade. Det ar sd héarskaren starker sin
makt Over oss och som goér harskartekniker till sa
effektiva makt- och kontrollmetoder. Lika viktigt
som det ar for harskaren att fa makt 6ver manni-
skor, ar det att behalla den. Radslan att en dag bli
utkonkurrerad, avsldéjad och ensam innebar att
harskaren standigt behover vara pa sin vakt. De som
utgor det storsta hotet mot harskaren ar manniskor
med goda kunskaper och erfarenheter. Aven man-
niskor som ar sociala och omtyckta utgor ett hot,
framforallt mot harskarens popularitet. Darfér blir
ocksd manga kompetenta, uppskattade och om-
tyckta personer utsatta.
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Harskartekniker utdvas pa manga satt

Harskartekniker kan utdvas pa manga satt. Elaine
Eksvard, retorikkonsult och forfattare till boken
Harskarteknik, har kartlagt atta harskartekniker som
kort aterges nedan:

1. Projiceringsmetoden — Att beskylla dig for de
problem, tillkortakommanden och frustrationer
som harskaren bar pa.

2. Komplimangsmetoden — Att fa dig att gora pa
ett visst satt genom att ge dig berém och komp-
limanger.

3. Stereotypmetoden — Att peka ut och kritisera
dig om du sager eller gér nagot som gar utanfor
gdangse normer.

4. Martyrmetoden — Att fa dig att kdnna skuld och
daligt samvete genom att gora sig till offer for
dina handlingar.

5. Uteslutningsmetoden — Att ignorera och halla
dig utanfér sammanhang som ar viktiga och be-
tydelsefulla for dig.

6. Hierarkimetoden — Att anvanda status, makt
och positioner for att uppréatthalla auktoritet
och 6verlage gentemot dig.

7. Tidsmetoden — Att hanvisa till alder, kunskap
eller erfarenhet for att tala om att du inte vet
och kan lika mycket.

8. Sjalvforvallad harskarteknik — Att forminska dig
sjalv och darigenom ge ett osdkert intryck som
harskaren kan utnyttja for att ta makt over dig.

Att forminska sig sjalv

Det ar tveksamt om sjalvforvallad harskarteknik kan
definieras som en harskarteknik. Visst ar det mojligt
att férminska sig sjalv och darigenom ge ett osakert
intryck som harskaren kan utnyttja. Samtidigt ar
syftet med harskartekniker att skaffa sig egna forde-
lar genom att oskadliggéra andra. Sa att de inte ska
kunna konkurrera om det som harskaren vill ha. Om
vi da férminskar oss sjalva, blir det svart att uppna
nagra sadana fordelar. Dessutom skulle det inne-
bara att vi blir bade forévare och offer samtidigt,
mot oss sjalva.

Oavsett hur vi definierar sjalvforvallad hérskar-
teknik, behover vi ocksa reflektera Gver vart eget
forhallningssatt. Inte for att vi har nagot ansvar for
de trakasserier vi blir utsatta for. Snarare for att bli
medvetna om vad vi behover stirka hos oss sjilva
och vilka granser vi kan satta gentemot harskaren.

Spraket ar harskarens basta redskap

Spraket &r vart basta hjalpmedel for att skapa kon-
takt och samférstand mellan manniskor. Spraket
kan ocksa anvandas for att skapa avstand och kon-
flikter. Darfor ar spraket, inklusive de dolda bud-
skapen, ocksd harskarens basta redskap. Om du
fragar vad harskaren menar, kan du bli bemott med
alltifran forvaning, foérnekanden och bortférkla-
ringar till aggressiva utfall. Du kan fa héra att du
borde veta vad det ar och att harskaren inte har
nagon anledning att forklara sig. Du forstar att hars-
karen dr missndjd och att det handlar om dig. Dare-
mot far du inte veta vad det i grunden handlar om.

Om du forsoker tolka harskarens otydliga budskap,
kan du fa hora att det inte alls var vad héarskaren sa
eller menade. De otydliga formuleringarna gor att
harskaren alltid kan havda att det var nagot annat.
Harskaren kan ocksa beskylla dig for det intraffade.
Du kan fa hora att du har misstolkat situationen,
Overreagerat och dessutom anklagat harskaren som
inte forstar nagonting. Det leder till ombytta roller,
dér du framstalls som angripare, medan harskaren
tar pa sig rollen som utsatt. Det ar inte vad som sker
i verkligheten, utan sa som harskaren vill fa det att
se ut. P3 det sattet kan harskaren dven fa andra
manniskor att vanda sig mot dig.

Harskaren vander tillbaka dina ord

Det &r ocksa vanligt att harskaren vander tillbaka
dina ord sa att du hamnar i den svarandes position.
Om du fragar vad det &r, kan harskaren svara: "Var-
for skulle det vara nagot?” Om du fragar vad hars-
karen menar, kan héarskaren svara: “Vad menar
du?” Om du fragar vad du har sagt som har gjort
harskaren upprord, kan harskaren svara: ”Varfor
skulle du ha sagt nagot?” eller "Varfér skulle jag
vara upprérd?” Detsamma gdller om du sager vad
du tror att harskaren menade. Harskaren kan da
svara: “Det ar din tolkning, det far sta for dig”. Alla
dina forsok att ta reda pa vad harskaren menar,
vands tillbaka mot dig.

Det som ofta hander nar vi far tillbaka vara fragor,
ar att vi soker forklaringar till harskarens beteende
hos oss sjélva. Vi tanker att vi har missforstatt hars-
karen eller att det ar vi som har varit otydliga. Vi
bestdammer oss for att forklara vad vi menar och
vara annu tydligare, men det hjalper sallan. Harska-
ren ar inte intresserad av vara forklaringar, annat an
for att anvdanda dem mot oss. Darfér motarbetar
harskaren alla vara forsok att forsta och reda ut vad
det handlar om.
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Var saklig nar du bemaoter harskaren

Harskarens metoder ar att fa dig osdker och ur
balans. Darfor vander harskaren det mesta du sager
mot dig. Om du provoceras av det, kan situationen
bli annu mer laddad och du riskerar att fa en ny
harskarteknik tillbaka. Framforallt om du foérséker
sld tillbaka med harskarens egna metoder. Det ar
svart att konkurrera med hérskarens kunskaper i
maktutovande. Det ger endast harskaren fler argu-
ment att anvanda mot dig. Dessutom kan det leda
till att du ocksa far omgivningen mot dig. D3 ar det
battre att du lar dig genomskada héarskarens argu-
ment, sa att du kan halla dig utanfoér det aggressiva
maktspelet.

Nar du konfronterar harskaren behover du forhalla
dig objektiv, neutral och saklig. Det ar viktigt att du
fokuserar pa karnfragan, det som héarskaren sager
och gor. Lat det vara din utgangspunkt i samtalet
med harskaren och hall dig kvar dar. Det gor det
lattare att std emot harskarens forsok att forvilla
bort dig med anklagelser och provocerande utfall.
Att vara saklig ar viktigt, eftersom fakta ar det som
ar svarast att prata bort. Hur obehagligt det an ar
att ifragaséatta harskaren, kan en konfrontation vara
din enda mojlighet att fa slut pa trakasserierna.

Hall dig utanfor harskarens maktspel

For att halla dig utanfor harskarens manipulativa
maktspel, behover du alltsa vara tydlig med vad du
vill och endast acceptera tydliga svar tillbaka. Ofta
Iater vi tveksamma kommentarer och handlingar
passera, utan att vi reagerar pa dem. Vi tanker att
det nog inte ar sa allvarligt menat och att det ar
battre att inget sdga. Risken med att inte reda ut
oklarheter pa en gang, ar att det kan leda till langva-
riga och djupgdende konflikter. Det som fran borjan
forefaller som bagateller, kan utvecklas till svarlésta
problem, om vi inte tar dem pa allvar.

Att bemota harskaren arligt och sakligt, kan ibland
uppfattas som hansynslost, hart och elakt. Det finns
en utbredd uppfattning om att vi inte kan vara for
arliga, eftersom det kan sara manniskor. Nar vi tror
att arlighet sarar, behover vi klargoéra vad vi menar
med att vara arlig. Om det ar att tala om for manni-
skor att de ar elaka, giriga eller konstiga, handlar
det inte om arlighet. Da handlar det om att paféra
maénniskor negativa egenskaper utifran vara egna
fordomar och subjektiva slutsatser. Att vara arlig
handlar istdllet om att tala om vad det ar harskaren
sager eller gor, som far oss att uppfatta det som
elakt, girigt eller konstigt.

Uttryck dig arligt och sakligt

Det gar att uttrycka sig arligt och sakligt utan att
vara hansynslos och elak. Det forutsatter att du inte
blandar ihop arlighet med omskrivningar och sub-
jektiva tolkningar. Nedan beskrivs nagra riktlinjer
att forhalla sig till:

1. Borja med att skaffa dig en helhetsbild av situa-
tionen genom att uppmarksamma alla budskap
fran harskaren, dven de underforstadda.

2. Svara inte pa det som &r underforstatt. Daremot
kan du beskriva beteendet och fraga vad héarska-
ren menar med det.

3. Uttryck dig objektivt och sakligt, alltsa det du
faktiskt ser och hor, utan att blanda in egna var-
deringar och tolkningar.

Lat saga att du har nagot viktigt att sdga och néar du
forsoker blir du avbruten. For att ta reda pa om det
ar nagon mening att fortsatta, kan det Iata sa har:

Utga fran den konkreta situationen:
- Nar du avbryter mig och byter amne...

Tala om hur du upplever det:
...blir jag osdker pa om du vill lyssna pa mig.

Sag vad du vill den andra ska gora:
- Jag behover veta om det ar sa.

Det kan vara sa att motparten inte haft nagon avsikt
att avbryta dig. Genom att du tar upp fragan gor du
den andra uppmaérksam pa det, samtidigt som du
ger personen en ny mdjlighet att lyssna till dig. Om
du inte far nagon reaktion, staller du din fraga igen.
Det visar att du ar angeldgen om att fa veta vad det
handlar om. Var tydlig med vad det ar du vill ha svar
pa. Du kan t.ex. sdga: “Jag vill veta om det ar nagon
idé att jag tar upp det har med dig” eller "Jag beho-
ver din uppmarksamhet om jag ska fortsatta prata”.

Det forekommer ofta att héarskaren svarar med
otydliga och underférstadda budskap. Om du svarar
pa dem &r risken stor for missforstand. Beskriv dem
istallet och |at harskaren svara pa dem, t. ex: "Nar
du suckar blir jag osaker pa om du vill lyssna pa mig.
Jag vill veta om det ar s3”.

Dessa exempel ar endast forslag pa hur du kan be-
mota harskaren. Det ar svart att leverera fardiga
I6sningar, eftersom vi omojligt kan veta vilken rikt-
ning samtalet tar. Daremot visar exemplen pa bety-
delsen av att vara tydlig, objektiv och halla sig till
fakta, alltsa det vi faktiskt ser och hor.
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Att skilja sak och person

Det som kan forsvara en dialog med hérskaren, ar
om vara fragor uppfattas som negativ kritik. De kan
gora det, om vi inte skiljer den konkreta handlingen
fran den person som har utfért den. Alltsa om vi
inte ar tydliga med att det ar harskarens handling vi
ifragasatter och inte harskaren som person. Likaval
som vi kan blanda ihop dessa begrepp nar vi ut-
trycker oss, kan vi gora det nér vi lyssnar. Harskaren
ar fenomenal pa det och kan reagera som om vi
angriper hdrskaren trots att vi ar tydliga med vad vi
ifrdgasatter. Nar det hander behdver vi bli annu tyd-
ligare med att tala om att det dr handlingen vi kriti-
serar och inte personen.

Aven omgivningen kan tolka det som om vi kritise-
rar harskaren, vilket gor att vi dven kan fa dem
emot oss. Vi kan bli beskyllda fér att “ga for hart
fram”. Vi kan bli uppmanade att inte sdga nagot, for
att det bara forvarrar situationen. Vi kan fa hora att
det ar béattre att lata problemet falla i glomska och
forsvinna. Sadana rad ges vanligtvis i all vdlmening,
men de hjalper sallan. Problem férsvinner inte for
att vi inte Idtsas om dem. De finns kvar och kan
snarare forvdarras om vi inte reder ut dem. Darfor
behover vi dven for var omgivning vara tydliga med
vad det ar vi ifragasatter.

Vart stéllningstagande skyddar harskaren

Nar vi tror att det ar lugnast att inget sdga, medver-
kar vi till att bevara konflikten, snarare an att l6sa
den. Det gor att harskaren obehindrat kan fortsatta
krdanka manniskor. Vi forsvarar ofta vart stallnings-
tagande med att det inte ar vart ansvar, att vi inte
vill 1agga oss i och att det dr andras konflikt, som de
sjdlva far reda ut. Det innebar att den drabbade inte
far nagot stod och blir alltmer ensam i sin situation.
Samtidigt som harskaren undkommer att konfron-
teras med sina handlingar och ta ansvar for dem.

Det ar manga ganger mer accepterat att kranka
manniskor, an att ifrdgasatta dem som gor det. Det
visar inte minst de reaktioner omgivningen visar
dem som satter sig emot harskaren. Det uppstar en
form av omvand lojalitet, dar harskaren skyddas
istallet for den som drabbas. For att rattfardiga ett
sadant stallningstagande, kan de intala sig att det ar
helt i sin ordning. Det ar den fortryckta personen
som beter sig illa och darfor far skylla sig sjalv. Nar
manniskor resonerar pa det sattet, har de inte upp-
marksammat vad som faktiskt pagar. De har heller
inte forstatt vilken betydelse deras stallnings-
tagande har, for att trakasserierna kan fortsatta.

Vi har svart att uppfatta vad som pagar

Trots att harskartekniker ofta utspelar sig mitt fram-
for vara 6gon, har vi manga ganger svart att upp-
fatta vad som pagar. Det galler oavsett om vi &r
utsatta for harskartekniker eller om vi bevittnar
dem. Aven om vi ser alla tecken pa harskartekniker,
paverkas vi av harskarens argument och sjalvsakra
attityd. Det ar den drabbade som har forsatt sig i
den besvarliga situationen och som ar ansvarig for
den. Ett sadant resonemang placerar bade skuld
och ansvar for harskarens handlingar, pad den som
utsatts for dem.

Om den drabbade personen dessutom reagerar
genom att bli ledsen eller arg, kan hérskaren
anvanda det som ytterligare ett argument for att
peka ut personen som lynnig och besvarlig. Darfor
behover vi vara uppmaérksam pa vad som utloser
manniskors reaktioner, innan vi domer dem. Det ar
viktigt att vi forstar vem som har ansvar for vad och
att harskarnas ansvar aldrig kan forhandlas bort.
Darfor ska vi inte skydda harskarna, utan istallet
ifragasatta deras beteende.

En annan omstandighet som gor oss osakra pa vara
upplevelser, ar att vi ocksa har olika toleransnivaer
for méanniskors beteenden. Det finns personer som
bade kan prata och agera obetdnksamt och han-
synslost och anda bli fullt accepterade. Medan
andra granskas och bedéms i det mesta de sager
och gor. Denna skillnad forstarker ofta vara tvivel pa
om vara upplevelser ar riktiga eller om vi har miss-
uppfattat alltihop. For att fa en tydlig bild av vad
som pagar behover vi bedéma situationen objektivt,
utan att jamféra med hur andra blir bemétta. Den
som blir skonad kan vara harskaren eller nagon av
harskarens lojala anhangare.

Om du inte nar fram trots alla forsok

Om du trots dina forsok till samtal inte nar fram till
harskaren, beror det sannolikt inte pa att du argu-
menterar daligt eller inte far fram ditt budskap till-
rackligt bra. Harskaren ar en skicklig manipulator
och kan motverka alla dina férsok, om det inte finns
nagon vilja till en 16sning. Da far du slappa din 6ns-
kan om att reda ut situationen, i alla fall denna
gang. Det betyder inte att du ger upp dina stand-
punkter. Det ar snarare ett val du gor for att ge dig
sjalv mer tid eller for att du just da inte kommer
langre. Det finns ocksa tillfdllen nar vi &r tvungna att
ta ett steg tillbaka och det d&r om situationen blir
hotfull eller farlig. Da handlar det om att vi behover
skydda oss sjélva, for att inte raka mer illa ut.

www.harskartekniker.se - version 5, 2019

-6-



Vi letar fel hos oss sjdlva

Nar harskaren standigt slar ned pa oss, ar det latt
att bli osdker och borja tvivla pa oss sjalva. Framfor-
allt nar harskaren verkar sa sdker pa sin sak. Om
dessutom ingen annan reagerar, maste det vara vi
sjalva som har gjort fel. Istdllet for att ifragasatta
harskarens beteende, rannsakar vi vart eget. Vi
forsoker forsta vad vi har sagt och gjort som har
foranlett harskarens missndje. Vi kan intala oss att
vi missforstatt situationen, dverreagerat och att det
inte ar sa illa som vi tror. Trots att krankningarna ar
uppenbara och helt orealistiska, letar vi efter en
forklaring till dem, hos oss sjalva.

N&r andra maénniskor backar upp hérskaren, for-
starks var osakerhet ytterligare. Vi blir alltmer 6ver-
tygade om att det som sker &r vart eget fel. Alla
andra kan inte ha fel. Det ar vi sjdlva som inte ar
tillrackligt bra, kunniga, intressanta eller roliga. Det
gor att vi far svarare att prata om det som sker,
eftersom vi inte tror att nagon kommer att vilja
lyssna och forsta oss. Manga ganger skams vi ocksa
Over att vi ar utsatta och vill inte att andra ska fa
veta hur det ligger till. Det gor att vi blir alltmer
ensamma och isolerade.

Vi behoéver lyssna pa vara kanslor

Innan vi forstar att vi ar utsatta, kan vi anda for-
nimma att nagot inte stammer. Vi upplever en
kdnsla av obehag, som vaxer sig allt starkare.
Eftersom det manga ganger &r svart att inse att vi ar
utsatta, kan vi sla ifran oss dven denna kansla av
obehag. Framforallt om ingen annan reagerar och
ger oss sitt stoéd. Darfér behover vi lara oss att bli
uppmarksam pa vara kanslor. De ar vart inre signal-
system och tecken pa att nagot inte ar som det ska
vara. De &r goda véagvisare, varda att tas pa allvar.
Om det kianns obehaglig, ar det sannolikt nagot vi
behover bli uppmarksam pa.

Om trakasserierna fortsatter, kan det leda till att
kdnslorna tar 6ver och vi ger utlopp fér den sorg,
ilska eller frustration vi kdnner. Harskaren utnyttjar
situationen genom att héanvisa till vara reaktioner,
for att overtyga andra om att det ar vi som ar be-
svarliga, konstiga och beter oss illa. Vara reaktioner
pa harskarens beteende anvands for att starka
harskarens pastaende om att det ar nagot fel med
oss. Trots att det ar harskarens beteende som ligger
till grund for dem, ar det vi som pekas ut som pro-
blematiska. Det &r sa det manipulativa spelet funge-
rar. Det ar pa det sattet harskaren starker sitt over-
tag 6ver oss och kan gora sig sjalv skuldfri.

Harskaren ar ansvarig for sina handlingar

Harskaren ar manipulativ och far det att se ut som
om det ar den drabbade som ar orsak till harskarens
handlingar, kdnslor och reaktioner. Det dr ett mons-
ter vi behover ldra oss att genomskada. Alla mén-
niskor har ansvar for sina handlingar, det géller
dven harskaren. P4 samma satt har varje manniska
ansvar for sina kanslor och hur vi reagerar pa andra
manniskors handlingar. Vara handlingar, kénslor
och reaktioner kan vi alltsa bara styra over sjalva.
Om vi blir illa behandlade, kan vi ifrdgasatta hars-
karens beteende, men inte skuldbeldagga harskaren
for vara kénslor och reaktioner.

Det kan vara svart att forsta att de sméartsamma
kdnslor vi upplever néar vi utsatts fér krankande
handlingar, dr nagot som vi sjdlva har ansvar for.
Darfor ar det viktigt att poangtera att det inte hand-
lar om att vara kanslor ar fel. Det ar helt naturligt
att vi blir frustrerade, ledsna eller arga nar vi blir
utsatta for harskarnas grymma maktspel. Det hand-
lar snarare om att vi sjdlva kan paverka hur mycket
av vara kanslor som harskarnas beteende ska fa ta i
ansprak.

Vi kan paverka vara reaktioner

Det finns manniskor som har forstatt att de inte kan
ta ansvar for nagon annan manniskas kanslor, men
som fortfarande inte kan se sitt eget ansvar for sina
handlingar. De kan dra ett sdadant resonemang till
sin ytterlighet genom att konsekvent sla ifran sig
andra manniskors reaktioner med hanvisning till att
det ar deras eget ansvar. Pa det sattet kan dessa
personer fortsatta krdnka andra, eftersom de inte
anser sig ha nagot ansvar for hur det paverkar dem
som blir krankta. De har alltsa inte forstatt att de
har ansvar for sina handlingar.

Att vi har ansvar fér vara kanslor och reaktioner
betyder alltsa inte att vi ska acceptera att manni-
skor beter sig krdnkande och sedan hanvisar till att
vara reaktioner inte dr deras ansvar. De har fortfa-
rande ansvar for sina handlingar. Vad som kan gora
ett sadant resonemang meningsfullt, ar att vi inte
behover se oss sjdlva som maktldsa infor andra
manniskors garningar. Vi kan alltid paverka hur vi
véljer att reagera pa harskarens provokationer. Det
ar naturligtvis inte latt, framforallt om andra valjer
att vara lojala med harskaren. Det gor det an mer
viktigt att vi blir medvetna om var ansvaret och
skulden hér hemma. Vi ska varken ta pa oss ansvar
eller skuld for harskarens garningar och definitivt
inte skimmas ver att vara utsatt for dem.
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De passiva deltagarnas betydelse

Héarskaren ar beroende av andra manniskors stod
och medhall. Darfor ser harskaren till att omge sig
med personer som backar upp harskaren. Dessa
personer brukar bendamnas som ja-sdagare, medl|6-
pare, vittnen och askadare. Deras medverkan har
stor betydelse fér harskaren, eftersom de direkt
eller indirekt goér det mojligt att fortsatta med dessa
kréankande beteenden. Antingen genom att aktivt
delta i trakasserierna, eller genom att passivt be-
vittna dem. Vi kan alla vara nagon utav dem i olika
sammanhang. Dar vi med vart aktiva eller passiva
stallningstagande, far en avgorande betydelse for
harskarens mojligheter att bega Overgrepp. For att
rattfardiga vart beteende, intalar vi oss att harska-
ren har ratt. Det ar den andra som &r besvarlig. Det
ar inte ar vart ansvar om personen blir utsatt. Det &r
den drabbade sjalv som har forsatt sig i denna situa-
tion och som far @ndra sig.

Den lojalitet vi visar hdrskaren betyder inte alltid att
vi ar eniga med harskaren. Den kan ocksa utga fran
andra grunder. Vi kanske inte har forstatt allvaret i
situationen och vad vi faktisk medverkar till. Vi kan
ocksa valja att ge harskaren vart stod for att det ar
en populdr person, nagon vi vill vara van med. Att
tillhora harskarens inre krets, kan hoja var status
infor andra. Det ar ocksa vanligt att vi ansluter oss
till harskaren av radsla for vad som kan hianda om vi
gar emot héarskaren. Vi vill inte forsdtta oss i en
situation dar vi sjdlva kan bli utsatta och harskarens
nasta offer. Vad vi sdllan téanker pa, ar att vart stod
inte dr nagon garanti for att vi sjalva kommer undan
att bli utsatta. Istéllet far harskaren en hallhake pa
oss och vi dras vi allt djupare in i det destruktiva
maktspelet. Nasta gang kan det vara vi sjdlva som
drabbas.

Vi behover forsta vilken betydelse vi har

Det ar viktigt att vi forstar vilken betydelse vi alla
har i dessa maktspel. Framférallt hur vi med lojalitet
och hemlighetsmakeri skyddar harskarna och dari-
genom mojliggor att de kan fortsatta fortrycka man-
niskor. For den drabbade kan omgivningens lojalitet
med héarskaren upplevas som ett storre svek, an det
harskaren utsatter personen for. Darfor ska vi inte
dras med i harskarens maktspel. Om vi inte vill eller
vagar konfrontera héarskaren, kan vi dnda forhalla
oss neutrala. Det ar ocksa viktigt att vi ger den
drabbade vart stod. Det kan racka med att sdga att
vi har sett vad som pagar och att vi tar avstand till
det, for att personen ska kdnna sig forstadd och
vaga borja prata om sina upplevelser.

Bli aldrig en askadare

En kvinna som 6verlevt fangenskapen i ett koncen-
trationslager under andra varldskriget, anvande be-
greppen forovare, offer, hjalpare och askadare. Det
hon betonade mest av allt var askadarnas roll. De
som passivt bevittnade det fruktansvarda och dari-
genom mojliggjorde att dessa grymheter kunde
fortgd. Om de istdllet hade reagerat, pratat med
varandra och gatt samman, hade de kunnat paverka
forloppet i en annan riktning. Hennes uppmaning
var: ”Bli aldrig en askadare!”

Det kan vara svart att jamféra en sadan fruktans-
vard hidndelse som kvinnan beskrev, med vara livs-
forhallanden. Samtidigt ar det ett faktum att manga
manniskor mar riktigt daligt av de krdnkningar och
trakasserier de utsatts for. | sparen av detta foljer
depressioner, utslagning och sjalvmord. Det dr nog
sa allvarligt for att inte ta dessa problem pa fullaste
allvar.

Alla manniskor har ratt att vara trygga

Det finns ett valkant citat fran Martin Luther King
som lyder: “"Den stora tragedin ar inte de onda
maénniskornas ondska, utan de goda manniskornas
tystnad”. Det innebar att de godas tystnad inte bara
ar ett passivt stallningstagande eller ett tyst god-
kdnnande. Det ar ocksa ett slagkraftigt vapen i han-
derna pa de onda krafterna. Detta faller aterigen
tillbaka pa de passiva deltagarna och hur viktigt det
ar att vi observerar vad som sker, pratar med varan-
dra och gar samman.

Det ar svart att forstd att harskartekniker adr sa van-
ligt forekommande och dnnu svarare att forsta att vi
omedvetet kan understddja dessa beteenden. Aven
om vi inte direkt utsatter nagon, medverkar vi till
att harskartekniker kan utévas och spridas. Vi kan-
ske tror att vi dr objektiva om vi vdljer att inte ta
stallning, men att inte ta stéllning ar ocksa ett val.
Eftersom vi da tar stéllning for de férhallanden som
rader.

Vad vi an anser om nagon manniska, ar det aldrig
berattigat att utsatta en enda person for trakasse-
rier och krankningar. Alla méanniskor har ratt att
kdnna sig trygga i de miljoer de befinner sigi. Ingen
ska behdva utsta det lidande som det innebér att
vara utsatt for harskartekniker. Vi ar manga som ser
pa utan att gora nagot. Det behdver vi dndra pa.
Med gemensamma krafter kan vi satta stopp for
harskarnas framfart och medverka till att alla man-
niskor ska kdnna sig trygga.
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Harskartekniker pa arbetsplatsen

Harskartekniker forekommer pd manga arbetsplat-
ser och utdvas av bade medarbetare och chefer.
Det kan ofta borja med en oenighet som gar over-
styr och slutar med personangrepp och systema-
tiska krankningar. Det kan ocksad handla om mindre
vardagliga handlingar, som till en borjan upplevs
oforargliga. Efterhand dras fler personer med i vad
de tror dr accepterade beteenden, eftersom andra
gor likadant. P& det sattet normaliseras krankning-
arna och forklaras som en naturlig jargong. Om det
far fortsatta, kan det leda till langvariga och allt
grovre personangrepp.

Det ar vanligt att en person som pekas ut som svar
att samarbeta med, vid en narmare utredning visar
sig vara utsatt for langvariga och systematiska
krankningar. Om inget gors ar risken stor att den
drabbade bryter ihop, blir sjukskriven och tvungen
att sluta sitt arbete. Det innebdr inte att problemen
upphor. Sa lange vi tilldter krankningar och trakas-
serier pa vara arbetsplatser, kommer alltid nagon
att bli maltavla fér dem.

Om det ar chefen som harskar

Om det ar chefen som anvander héarskartekniker ar
situationen svarare fér de anstéllda. Chefen har ett
overlage redan fran boérjan och kan utnyttja det pa
flera satt. Det kan vara att halla inne med viktig
information, dela ut omdjliga arbetsuppgifter och
genomféra omorganisationer till den utsattas nack-
del. Chefen kan favorisera och berémma vissa per-
soner och fortala och missgynna andra. Att dela ut
formaner som t.ex. béattre arbetsuppgifter eller
arbetsrum, hogre 16n, mojligheter till vidareutbild-
ning och befordran eller att fa tillhéra chefens inre
krets, ar andra satt att utova harskartekniker.
Samtidigt har dessa férmaner ett pris. Det ger che-
fen en viktig hallhake pa medarbetarna som gor det
svarare for dem att satta sig emot chefen. Den som
forsoker riskerar inte bara att forlora sina privilegier
och sin popularitet, utan ocksa att bli ndsta person
att utsattas for chefens trakasserier.

Orattvisor i personalgruppen skapar motsattningar
mellan medarbetarna. Trots att det dr uppenbart
att det ar chefen som har skapat de ojamlika forhal-
landena, later medarbetarna sitt missndje ga ut
over varandra. Det ar for obehagligt att konfrontera
nagon som de ar i beroendestillning till. Denna
radsla ligger helt i linje med chefens stravan efter
makt och kontroll. Medan personalen agnar sig at
interna brak, undkommer chefen att bli ifrdgasatt.

Harskartekniker ar grova overgrepp

En harskande chef kan alltsa fa det att se ut som om
problemet ligger hos medarbetarna sjalva, trots att
det ar chefen som har orsakat dessa problem. For
att ytterligare starka sin roll och hgja sin status, kan
chefen dessutom ta pa sig uppgiften att medla mel-
lan de missndjda parterna. | rollen som medlare
framstaller sig chefen som god och rattskaffens. En
person som bryr sig om sina anstéllda och ser till
deras och foretagets bdsta. | sjdlva verket ar det
tvartom, chefen bryr sig bara om att lyfta fram sig
sjalv och sin egen betydelse.

Det ar viktigt att tydliggora att harskartekniker inte
handlar om en oenighet eller konflikt mellan manni-
skor, utan om grova 6vergrepp. Darfor ska harskar-
tekniker inte hanteras som konflikter, genom att
t.ex. erbjuda medling. Det leder snarare till att den
drabbade, som redan ar i ett underlage, far svart att
tala for sin sak. Harskaren ar en skicklig manipulator
och kan formulera sina ord, medan den drabbade ar
paverkad och nedbruten av de krankningar och
trakasserier som personen har utsatts fér. Dessa
parter har helt olika utgangslagen. | ojamlika makt-
forhallanden, dar den ena parten utnyttjar sitt 6ver-
lage genom att bryta ner den andra parten, finns
det heller inget att medla om. Istdllet behdvs det
andra atgarder for att skydda och hjalpa den drab-
bade och det &r brattom att satta in dem.

Det &r viktigt att prata med nagon

Den som utsatts for systematiska krankningar som
inte gar att |6sa med den det beror, behdver prata
med nagon. Om det ar en medarbetare som anvéan-
der hérskartekniker, dr det chefens ansvar att reda
ut situationen och fa ett slut pa trakasserierna. Om
det ar chefen som anvander harskartekniker beho-
ver den drabbade vanda sig till en hogre chef for att
fa hjalp. Om det inte finns ndgon chef att vanda sig
till, ar ett skyddsombud, en facklig representant
eller nagon fran halsovarden ett alternativ.

Det &r viktigt att den drabbade far ett enskilt samtal
forsta gangen. Att sammanfora bada parter, forsva-
rar mojligheterna att prata fritt. Om det darefter
blir aktuellt att sammanféra de inblandade, ska den
drabbade se till att fa en person med sig som stod
och vittne. Om problemet berér hela avdelningen,
behover alla samlas och fa hjalp att hantera situa-
tionen. Eftersom samtliga ar paverkade av trakasse-
rierna och mer eller mindre involverade i dem.
Darefter behover det tydliggoras att dessa beteen-
den &r brottsliga och omgaende maste upphora.
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Harskartekniker i familjen

Harskartekniker forekommer ocksa i vara familjer.
Vuxna familjemedlemmar kan angripa varandra
med allt fran nedvarderande kommentarer och
skamt, till hot och fysiskt vald. Aven barn blir ut-
satta. Barn ar sarskilt sarbara, eftersom de ar bero-
ende av sina foraldrars omvardnad. Dessutom lar de
sig av de vuxnas beteende och kan sjilva bérja an-
vanda harskartekniker mot kamrater och syskon.
Barn kan ocksa anvanda harskartekniker mot
varandra i familjer dar foérdldrarna ar franvarande
och oengagerade i deras uppvaxt.

Nar vi vaxer upp med harskartekniker 1ar vi oss att
det ar tillatet att kranka och trakassera manniskor.
Pa samma satt lar vi oss att det ar tillatet for andra
att kranka och trakassera oss. For att blidka vara
forévare anpassar vi oss. Vi blir lojala och medgor-
liga, eftersom vi ar radda for vad vi kan raka ut for
om vi inte ar det. Darfor ifragasatter vi sallan vuxna
harskares beteenden, utan skyddar och forsvarar
dem istallet. Vi hoppas att det ska hjédlpa oss att
komma undan de varsta attackerna och kanske fa
lite uppmarksamhet och gillande tillbaka. En sadan
anpassning gor harskartekniker till ett av de mest
effektiva maktmedel vi kan anvanda mot varandra
och framférallt mot vara barn.

Alla familjemedlemmar paverkas

Alla familjemedlemmar dras in i det negativa famil-
jemonstret, dar varje person far sin speciella roll.
Dessa roller fungerar som kamouflage mot omvarl-
den, eftersom de doljer familjens underliggande
problem. Ett barn som ar hjdlpsam och ansvarsfull,
far rollen som duktig och blir familjens bevis for att
den fungerar val. Medan ett barn som ar utage-
rande, far rollen som syndabock och pekas ut som
orsak till familjens problem.

Samtidigt som familjemedlemmarna inbérdes mot-
verkar varandra, hjalps de at att ddlja sina problem
for omvérlden. Pa det sattet kan de uppratthalla en
fasad utat, som visar nagot helt annat dn vad som
faktiskt sker pa insidan. Den som ifragasatter eller
avsldjar det destruktiva familjemonstret, riskerar att
fa familjemedlemmarna mot sig. Det &r alltfor
skrammande, eftersom vi behoéver familjen for var
overlevnad. Darfor anpassar vi oss till de férhallan-
den som rader, utan att forsta vilka konsekvenser
det leder till. For konsekvenser blir det, eftersom vi
tar med oss vara invanda moénster och erfarenheter
ut i vart vuxna liv.

Vi sprider harskarteknikerna vidare

Nar vi som vuxna stalls infér harskartekniker, kan-
ner vi igen monstren fran var barndom. Vi har vaxt
upp med krankningar och trakasserier och lart oss
att forhalla oss till dem som normala foreteelser.
Darfor fortsatter vi att skydda méanniskor som beter
sig krdnkande mot oss sjdlva och andra. Radslan for
det obehag som kan uppsta om vi motsatter oss, ar
sa djupt férankrad att den manga ganger uppvager
var allra djupaste 6nskan om dkta gemenskap.

Var férmaga till anpassning hjdlper oss att undvika
situationer dar vi kan raka illa ut. Daremot hindrar
den oss fran att sta upp for det vi sjdlva tror pa och
vardesatter. Det gor att vi far svarare att uppleva
oss delaktiga och tagna pa allvar, dven i andra grup-
per och sociala sammanhang. Det behdver inte
betyda att vi ar utsatta for samma fortryck som vi
har vaxt upp med. Det kan dven bero pa att vi sjdlva
har svart att slappa vara inldrda monster och den
underordnade roll vi har haft. Vi kan ocksa bete oss
pa motsatt satt och ta efter harskarens beteende.
Steget mellan offer och forévare dr mindre an vi
anar. Manga harskare har ocksa sjalva varit drab-
bade.

Vi kan vaélja hur vi vill forhalla oss

Vi kan alltsa behova forflytta oss till var barndom
for att forsta varfor vi senare i livet hamnar i utsatta
situationer eller beter oss krankande mot andra.
Om vi kan se vilka ménster vi har fatt med oss fran
var uppvaxt, kan vi lattare frigéra oss fran dem. Nar
vi har gjort det, aterstar vara upplevelser och erfa-
renheter. De ar viktiga, eftersom det ar genom dem
vi har lart oss hur harskarnas maktspel fungerar och
paverkar manniskor. Det gor att vi lattare kan upp-
tacka och hantera liknande situationer framover.
Om vi daremot borjar angripa manniskor pa samma
satt som vi sjdlva har blivit angripna, har vi inte lart
oss nagot av vara erfarenheter. Darfér behoéver vi
vara lika observanta pa oss sjidlva och vart eget
beteende, som vi behéver vara pa andra manniskor.

Genom vara smartsamma upplevelser, kan vi vanda
vart lidande till ett meningsfullt larande. Istallet for
att fortsatta leva med ett destruktivt och sjalvfor-
minskande beteende, anvander vi vara erfarenheter
till att utveckla nya, sunda relationer. Dar vi ocksa
kan uppmarksamma och stédja andra som behoéver
hjalp. For oavsett hur illa hanterade vi har blivit, kan
vi alltid sjélva valja hur vi vill forhalla oss till de
situationer vi kommer att moéta framover.
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Nar vi behover prata med nagon

Det finns en stor omedvetenhet om vad harskar-
tekniker kan leda till. Hur ryktesspridning, logner,
och fortal bryter ner var sjdlvkansla och livsgladje.
Hur vi paverkas av att bli uteslutna fran gemenskap
och sociala sammanhang. Hur ensamheten fortar
oss och hoppet om en férandring successivt avtar.
Da behdver vi ndgon att prata med. Att satta ord pa
vara upplevelser innebdr en stor littnad, under
forutsattning att vi blir forstddda och tagna pa
allvar. Radslan att inte bli trodd, ar en vanlig orsak
till att vi undviker att prata om trakasserier och
overgrepp. Darfor ar det viktigt att den som lyssnar
verkligen tar sig tid att gora det och inte direkt
kommer med uppmaningar och rad.

Det hdnder att manniskor i all valmening forsoker fa
0ss pa andra tankar. Istallet for att lyssna, kan de
forminska vara upplevelser genom att sdga att det
nog inte ar sa illa som vi tror. Att det ordnar sig, om
vi bara later det vara. De ger oss rad om att vi inte
ska bry oss om vad personen sager eller gor, lata
det rinna av oss, inte ga in i nagra diskussioner och
skaffa oss ett psykologiskt skydd. Vi kan ocksa fa
fragor med tonvikt pa vart eget beteende. Till exem-
pel vad vi har sagt eller gjort for att hamna i den
besvarliga situationen, eller varfor vi inte har gjort
nagot at det tidigare. En vanlig kommentar kan vara
att vi inte kan férandra andra, bara oss sjalva.

Rad och fragor som skuldbelagger

Problemet med dessa uppmaningar och rad ar att
de fokuserar pa vart beteende, snarare an pa hars-
karens. Darfor ar de sallan till nagon hjalp, i alla fall
inte inledningsvis. De leder istéllet till att vi upple-
ver oss annu mer missforstadda och skuldtyngda.
For att undvika det, behéver den som lyssnar lata
oss fa uttrycka vara upplevelser fullt ut, utan att
avbryta eller ge rad. Det ar viktigt att vi forst blir
horda, bekrdftade och forstadda. Fére det ar det
inte sarskilt meningsfullt att géra oss uppmark-
samma pa vad vi kan gora for att forandra situa-
tionen, eller vart beteende.

Det finns nagra viktiga undantag till denna ordning.
Det forsta ar fragor som stalls nar det blir svart for
den som lyssnar att hanga med. For att fa ett battre
sammanhang. Det andra ar rad och ingripanden for
att skydda en person fran en akut fara. Det kan till
exempel vara att stoppa en destruktiv handling,
gbéra en anmalan, tvinga nagon att soka sjukvard
eller ordna med skyddat boende. Da finns det ingen
tid att forlora.

Det kan vara kansligt att lagga sig i

For den som &r drabbad av harskartekniker i sin
familj, kan det vara &@nnu svarare att bli trodd.
Manga har svart att tro att familjemedlemmar kan
gbra varandra sa illa. Om den lyssnande parten
dessutom kanner harskaren, ar det ytterligare ett
hinder. Det ar kdnsligt att lagga sig i konflikter med
manniskor vi kdnner eller har kdnnedom om. Det
kan uppfattas som ett stallningstagande fér den ena
mot den andra. For att undvika det, kan den lyss-
nande parten forminska problemet genom att sdga
att det sakert inte ar sa illa menat. P4 samma satt
kan den som ar utsatt forminska problemet, for att
skydda harskaren.

| dessa fall kan en oberoende samtalsterapeut vara
ett béattre alternativ. Det finns terapeuter, praster
och andliga ledare som erbjuder bade samtalsstod
och mer genomgripande terapi. Samtidigt ar en
professionell utbildning och lang erfarenhet, ingen
garanti for att den person du traffar forstar de pro-
blem du beskriver. Terapeuten kdnner sannolikt till
harskartekniker som begrepp, men inte alltid hur
manipulativa de ar och vilket starkt inflytande de
har p& oss. Aven for dem som har som yrke att
hjdlpa oss, kan det alltsa vara svart att forsta och
genomskada dessa manipulativa maktspel.

Lyssna alltid fére du ger rad

Det innebdr att dven den professionella samtals-
kontakten kan ge oss rad fore stod. Det rad som
upplevs svarast att ta emot, ar att vi ska forlata och
férsonas med harskaren. Framférallt om vi far hora
det innan vi har blivit hérda och forstadda i var egen
situation. Vi befinner oss da i ett lage dar vi i forsta
hand behover fa klarhet i vad som pagar och har
svart att tinka pa nagot annat. Sadana rad kan
dessutom starka var egen skuldupplevelse, efter-
som vi inte ens ar kapabla att forlata vara forévare.
Det gor det an mer viktigt att vi far uttrycka oss
sjalva fullt ut och fokusera pa var egen inre smarta.

Det finns manga hinder och forsvar som bade den
drabbade och den som lyssnar behéver ta sig ige-
nom. For den drabbade &r utmaningen att forsta att
krankningar aldrig ar den utsattas ansvar. Fér den
som lyssnar ar utmaningen att lyssna, utan att av-
bryta med forklaringar och rad. De gor bast nytta
efter att vi har fatt prata av oss och blivit battre
mottagliga for l6sningar. Om vi inte upplever oss
lyssnade till och tagna pa allvar med en professio-
nell terapeut, behover vi byta till nagon som battre
kan forsta oss och var situation.
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Harskartekniker forstor manniskors liv

Harskartekniker ar inga oskyldiga sma foreteelser.
Det handlar om kraftfulla psykologiska manipulatio-
ner som far manniskor att ma mycket daligt. Ménni-
skor bryter ihop och till och med tar sina liv, pa
grund av att de &r utsatta foér trakasserier och
krankningar. Trots de svara konsekvenser harskar-
tekniker kan orsaka, har vi manga ganger svart att
inse att dessa beteenden faktiskt ar sa allvarliga.
Framférallt for att det visar oss en sd grym och
motsagelsefull verklighet. Vi vill inte tro att tro att
manniskor kan behandla varandra sa illa. Det gor
det an mer viktigt att vi tar dessa problem pa allvar
och ser dem for vad de ar, grymma handlingar som
forstor oskyldiga méanniskors liv.

Det ar latt att dras in i det manipulativa maktspelet,
betydligt |attare dn att dra sig ur det. For att und-
vika att det sker, behover vi ldra oss mer om
harskartekniker och hur vi kan motverka dem. Det
ar forst nar vi pa allvar borjar prata om harskartek-
niker, som vi kan férandra beteendet. Om vi tror att
vi inget kan gora, rattfardigar vi istallet de beteen-
den som far 6vergreppen att fortsatta.

Det gar att motverka harskartekniker

En grupp doktorander vid Stockholms universitet
har studerat de fem forsta harskarteknikerna som
Berit As beskrivit och tagit fram en modell som visar
hur vi kan bemoéta dem. Modellen beskrivs i tre
steg. Det forsta steget ar att lara sig kdnna igen
harskarteknikerna och hur de yttrar sig. Det andra
steget visar hur vi kan motverka dem genom att
agera tvartemot. Det tredje steget visar hur vi kan
forhindra harskarteknikernas uppkomst och sprid-
ning genom att férandra vart forhallningssatt.

Alla manniskor har ratt att kanna sig trygga, oavsett
var de befinner sig. Ingen ska behdéva ma daligt pa
grund av trakasserier och krdankningar. Modellen ger
oss exempel pa hur vi kan agera for att komma till-
ratta med héarskartekniker. Det handlar om férhall-
ningssatt, hur vi forhaller oss till oss sjilva och
andra manniskor. Det handlar om att ge varandra
uppmarksamhet och stéd och att visa hadrskarna att
vi tar avstand fran alla former av fortryck. Det hjal-
per oss alla, eftersom det leder till en utveckling av
sunda livsforhallanden som kommer till gladje for
alla méanniskor.

Harskartekniker Motstrategier

Bekraftartekniker

Osynliggorande Ta plats Synliggérande
Forlojligande Ifragasattande Respekterande
Undanhallande av information Korten pa bordet Informera

Dubbelbestraffning Bryta monstret Dubbel beldning

Paforande av skuld och skam Intellektualisera Bekrafta rimliga normer

Kalla: http://www.jamstallt.se/docs/ENSU%20bekraftartekniker.pdf
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