De 4 Trin til, hvordan du takler vrede mennesker
af mediator Thomas Bender

Er du traet af at have med vrede mennesker at gere, og at blive smittet af deres darlige humer?

Her er lidt inspiration til den positive side af vrede og til hvordan du kan bruge andres vrede til at
skabe det liv, du virkelig ensker. Dette er en guide til, hvordan du finder frem til hemmeligheden i
vredens kerne og til hvordan du kan agere roligt i stormens gje.

Hvordan har du det, ndr du har med irriterede, sure, eller direkte vrede mennesker at gere? Bliver
du anspaendt og maske lidt bange? Bliver du stille og hdber p3, at de snart holder op eller gir deres
vej? Begynder du at forsvare dig, at undskylde eller forklare? Har du lyst til at krybe i musehullet,
eller far du lyst til at sl&? Her vises de 4 trin til, hvordan du kan reducere den stress du feler, nar du
har med vrede mennesker at gore.

Nar du meder et vredt menneske, er det vigtigst at huske p3 felgende:

I. Tag det ikke personligt. Andres vrede handler aldrig om dig!
Alt hvad folk gor eller siger stammer fra deres onske om at fa opfyldt deres behov eller fra noget de
verdsxtter. En vred person har brug for at blive taget alvorligt og vil derfor vardsztte ansvarlighed.

2. Vrede mennesker gor altid det bedste de kan, for at fa opfyldt deres behov og
vaerdier!

I vredes ojeblikket kan de ikke vise deres behov pa en anden og mere hensigtsmassig made. Naste

gang du meder en vred person, og foler dig anspandt, sa stop op og husk, at andres vrede kun handler

om dem selv, og at de i dette ojeblik ikke kan sige det pa en anden made.

3. Veer nysgerrig!

Sig til dig selv: "Denne person er virkelig vred, hvad foregar der mon 1 vedkommende?” Prov derefter
at sette dig i personens sted, forestil dig, at du er den anden person og sperg: Hvad ville jeg have brug
for, hvis jeg var den anden person? Hvad ville jeg selv vaerdsztte, som jeg manglede i denne situation?”
Prov nu om du kan finde frem, til hvad den vrede person har brug for, ville det for eksempel vare
empati? At stille disse undrende sporgsmal hjalper dig til at lade vere med, at ga i forsvarsposition.

De forste 3 trin foretager du inde i dig selv. I starten gor du det maske ikke i samme ojeblik, men
forst efterfolgende nar du har en stille stund og tid til at reflektere over konflikten med den vrede
person. Med tiden vil du dog fa noget erfaring, og det vil med garanti ga hurtigere, indtil du automatisk
kan foretage disse trin i selve konflikten. Til sidst, hvis du feler dig parat, og hvis du ensker det, kan du
fortszette med trin 4.

4. Du kan give vedkommende empati ved at sperge ind til folelser og behov.

Selvom du ikke siger det hoijt, vil din holdning og dine tanker gennem dit kropssprog for det meste
have en positiv indflydelse pa stemningen i rummet. Hvis du handterer andres vrede ved at give dem
opmarksomhed pa denne made, sa hjxlper det dig til, ikke at reagere defensivt eller aggressivt. Samtidig
abner det nye muligheder for forstielse, og du kan skabe relationer 1 dit liv, som du ensker det. Nar den
anden foler sig modt med forstaelse, vil vedkommende muligvis ogsa veare interesseret i at hore, hvad
der foregar i dig, og hvad der var baggrunden for din handling.

Stress er ikke en nedvendig folge af dit mede med en vred person. Din viden og indsigt i
vredens natur kan hjxlpe dig til, ikke at tage andres vrede personligt. Du kan slappe af og finde frem til,
hvad der foregar i personen, pa en made der er i overensstemmelse med dine vardier, i stedet for at
handle pa automatpilot. Held og lykke!
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