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Férord

Forord

Den hir antologin handlar om intoleransens och toleransens
psykologiska dimension, si som den framtridder och utvecklas i
reella eller forestillda relationer och méten mellan méanniskor
och grupper av minniskor. Denna populidrpsykologiska skrift
riktar sig till lirare inom gymnasieskolan men kan sjalvfallet
lisas av alla som vill lira sig mer om toleransens och intole-
ransens psykologi, som vill fi tips p4 hur man kan inleda ett
forindringsarbete i en mer tolerant riktning eller som behéver

argument och inspiration i sitt arbete mot intolerans.

Tre mycket erfarna personer med psykologin som verksam-
hetsfilt — psykoanalytikern Tomas Bohm och psykologerna
Liria Ortiz och Fred Saboonchi — har skrivit varsitt kapitel
tor antologin. Hir ger de sin syn pa hur tolerans och intole-
rans kan forstds ur ett psykologiskt perspektiv och presenterar
metoder — eller "mentala verktygslador” — som individer och
grupper kan anvinda sig av for att 6ka sin egen tolerans mot
andra och for att motverka intolerans hos sig sjilva och i sin

omgivning.
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Essderna innehaller bade praktiska verktyg och évningar som
kan anvindas av ldsaren i dennes vardag, savil som redogé-
relser for hur vara kinslor, tankar och upplevelser paverkas av
véra relationer till andra. Har forklaras till exempel hur och
varfor fordomar och intolerans uppstir och hur man kan bli

medveten om sina beteenden mot andra.

Jag har medvetet valt att bjuda in tre forfattare som utgar ifrin
olika skolor inom psykologin. Deras respektive texter skiljer sig
frin varandra, bade nir det giller stil och innehall, samtidigt
som de begrepp, teorier och resonemang som de presenterar
griper in i, argumenterar med och forstirker varandra. Till-
sammans ger de en méngfacetterad bild av toleransens och
intoleransens psykologi. De tre kapitlen dr 16st ordnade frin
ett mer teoretiskt perspektiv till ett mer praktiskt, men kan

ocksa ldsas i valfri ordning.

Fred Saboonchi, som forskar i psykologi och framfér allt om
personlighets- och hilsopsykologi, inleder boken med kapit-
let Den skapande méinniskans tolerans. Dir beskriver han hur
vi, som skapande minniskor, aktivt kan ta steg for att for-
dndra vira gemensamma livsutrymmen (medvirlden), véra
kategoriseringar av andra minniskor och vara forestillningar

om framtiden.

Férord

Tomas Bohm, som dr psykoanalytiker och har skrivit bocker
om fundamentalism och frimlingsfientlighet, fokuserar i sitt
kapitel Nyftkenheten kan besegra ridslan pa motstindsstrategier
mot intolerans och frimlingsfientlighet med utgingspunkt
fran deras psykologiska mekanismer. Hir tar han bland annat
upp begrepp som férdomar, ortodoxi, fundamentalism och

“det perversa systemet”.

Liria Ortiz, som arbetar med kognitiv beteendeterapi som
inriktning, fokuserar i det avslutande kapitlet Ez sjilvhjilps-
program for att kunna bli mer tolerant pa hur vi kommunicerar
med varandra och vira beteenden infér andra. Hon presente-
rar verktyg och metoder samt ett sjilvhjilpsprogram, som kan
hjilpa ldsaren att bli medveten om, hantera och féridndra sina

fordomar och sin intolerans.

Antologin ges ut som en del av konstprojektet Tvlerera, som
jag producerat pd uppdrag av myndigheten Forum for levande
historia, for samlingsutstillningen PK. — en utstillning om in-
tolerans, som 6ppnade den 15 september 2011. Utstillningen
innehéller flera konstverk och -installationer som har skapats
med avstamp frin rapporten Den mdngtydiga intoleransen, som
utgdr frin en studie av gymnasieelevers attityder till utsatta
grupper i samhillet, som myndigheten presenterade 2010.
Ovriga medverkande konstnirer ir Elisabeth Ohlson Wallin
och Andrea Hvistendahl.
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Forutom antologin omfattar 7olerera ocksi ett videoverk och
ett webbverk. I videoverket berittar Tomas Bohm, Liria Ortiz
och Fred Saboonchi mer kortfattat om de teorier och prak-
tiker som du kan ldsa om i den hir boken. Det anvinds i de
workshops som Forum f6r levande historia genomfor i utstill-
ningen for gymnasieelever och -lirare. Webbverket bestir av
ett test dar du kan mita om du ir si tolerant, eller intolerant,
som du vill vara. Testet dr inte vetenskapligt utan fungerar
som en berittelse som ska vicka intresse om frigor som ror
tolerans och intolerans. Bohm, Ortiz och Saboonchi har inte

medverkat i utformandet av webbverket.

Det har varit min ambition att sirskilt lyfta fram toleransen i
den hir antologin. Begreppet dr bade omstritt och mingtydigt
och det dr kanske darfor pi sin plats att jag forklarar hur jag
ser pa det. Jag har latit mig inspireras av flera olika forfattare
och teoretiker. En av dem dr Anders Hansson som férséker
definiera begreppet tolerans pa moralfilosofiska grunder i sin
bok En teori om tolerans (Bokbox Forlag, 2008). Hansson skri-
ver: "Tolerans innebdr 7 praktiken att man underlater att hindra
eller reglera andras handlingar, beteenden, asikter, uppfatt-
ningar etc. /.../ Det man underliter att reglera méste ocksa,
enligt den tolerantes uppfattning, vara omoraliskt. Atminstone
maste han ogilla det eller finna det osmakligt. Dessutom krévs

att man dr tolerant av vissa skil, nirmare bestimt pi grund
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av en O6nskan att handla pi ett sitt som andra kan godta givet

sina intressen.”

Tolerans kan med andra ord forstis som ett relationellt be-
grepp som handlar om hur vi beter oss mot andra méinniskor
och grupper av minniskor och speciellt mot dem vars virde-
ringar, kultur eller dsikter vi av nigon anledning ogillar. Att
vara tolerant dr, enligt den hir uppfattningen, inte bara att vi
accepterar att andra méinniskor dr olika oss sjilva utan ocksi
att vi kan limna utrymme for dessa "annorlunda” manniskor
att uttrycka sig fritt och leva sina liv, inom vissa grinser. Dess-
utom madste vi limna utrymme pa ett sitt som de "andra” kan

godta.

Jag vill avslutningsvis hdvda att en okad tolerans ménniskor
emellan dr nigot som ir bide moijligt och nodvindigt. Tole-
rans dr, som jag ser det, bade en naturlig del av métet mellan
minniskor som vi instinktivt anvinder oss av i var vardag
och en forutsittning for att kunna nirma sig andra med ny-
fikenhet. Men tolerans ir ocksd, pa en mer 6vergripande niva,
nagot omistligt for ett samhille som vill f6resprika och virna
demokratiska virderingar, fredlig samexistens och minsk-
liga rittigheter. Kanske dr vi ménniskor i dag i behov av en
fordjupad och breddad tolerans 7 praktiken, for att kunna mot-
verka det fortryck, lidande och de konflikter som en 6kad

intolerans verkar leda oss till, men ocksa f6r att kunna fordjupa
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demokratin och forminskliga manniskan ytterligare. Det dr i
alla fall min férhoppning att denna lilla bok, pa sitt sitt, kan
gora nagot for att bidra till detta.

Jag vill till sist rikta ett sirskilt tack till Tomas Bohm, Liria
Ortiz och Fred Saboonchi fér deras enastiende arbete med att
ndrma sig och forklara de komplexa fragestillningar som den

hir boken rymmer.

Jon Brunberg, Stockholm, mars 2012
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Om forfattarna

Fred Saboonchi

Fred Saboonchi ir fil. dr. i psykologi, lektor i folkhilsovetenskap
pa Roda Korsets Hogskola och forskare i beteendevetenskap
vid Karolinska Institutet och Stressforskningsinstitutet vid
Stockholms universitet. Han forskar om perfektionism, fore-
stillningar om fullkomlighet, upplevda krav och reaktioner pi
tillkortakommanden, brister och avvikelser samt om psykolo-

giska aspekter av att leva med kroniska sjukdomar.

Fred Saboonchi har publicerat ett flertal vetenskapliga forsk-
ningsartiklar om dessa dmnen i tidskrifter som till exempel
Personality and Individual Differences, Cognitive Therapy and
Research, Behaviour Therapy and Research, Scandinavian Jour-
nal of Behaviour Therapy, Journal of Clinical Nursing och The
European Journal of Cardiovascular Nursing. Hans doktorsav-
handling fran ar 2000 har titeln Perfectionism — Conceptual,
emotional, psychopathological, and health-related implications.
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Tomas Bohm

Tomas Bohm ir leg. likare, psykoanalytiker, leg. psykotera-
peut, specialist i allmidn psykiatri och forfattare. Han arbetar
sedan flera dr i psykoterapeutisk privatpraktik med individer
och par. Specialintressen inom psykologin ér kirleksrelationer,

térdomar och frimlingsfientlighet.

Tomas Bohm har skrivit ett flertal bocker, bland andra: Inte
som vi — psykologiska synpunkter pa framlingsfientlighet och ra-
sism, 1993, Att ha ritt — om ortodoxi och fundamentalism, 1996,
Karleksrelationen, 2002, Himnd eller upprittelse — om hamndspi-
ralens psykologi (tillsammans med S. Kaplan), 2009, Karlek,
grinser och andra majligheter, 2011. Han har dven skrivit roma-
ner med frimlingsfientlighet som tema sisom 7he Vienna Jazz
Trio, 2000. Tomas Bohm ir medlem i Internationella Psyko-
analytiska Foreningens Prejudice Group.
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Liria Ortiz

Liria Ortiz dr leg. psykolog, leg. psykoterapeut och handledare
med KBT-inriktning, utbildningskonsult, foreldsare och for-
tattare. Hon dr utbildare i Motiverande samtal och medlem
av nitverket MINT (Motivational Interviewing Network of
Trainers). Hon dr ocksd med i flera expertpaneler: pé Insidan i
Dagens Nybeter, i tidningen PS/ Leva och pi Psykologtérbun-
dets webbplats Psykologiguiden.

Liria Ortiz ér forfattare till foljande bocker: Till spelfribeten,
Natur & Kultur, 2006, Forandra ditt liv med KBT och motive-
rande samtal, Natur & Kultur, 2008, Nir forindring dr svdrt.
Att hantera motstind med motiverande samtal, Natur & Kultur,
2009, Motiverande samtal for barnmorskor — Stod vid ridgiv-
ning om alkoholvanor, Karolinska Institutets folkhidlsoakademi,
2009, Motiverande samtal med ungdomar, Karolinska Institu-
tets folkhilsoakademi, 2010 (de tva sista titlarna kan laddas
ner frin www.folkhalsoguiden.se), Jag och min mamma — om att

kunna hantera en viktig relation, Vulkan, 2011.
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Den skapande
manniskans tolerans

Toleransens skadespel

Att std och tringas pa tunnelbanan eller i en buss en morgon
pa vig till sitt arbete kan vara ett utmirkt tillfille att betrakta
toleransens psykologi. Dir stir vi, midnniskor som inte kin-
ner varandra, betydligt nirmare varandra dn det avstind vi
normalt haller som virt personliga utrymme, pa vig mot helt
olika mél. Vi befinner oss nu pa samma plats, ibland i ofrivil-
lig beréring med varandra och starkt medvetna om de andras
ndrvaro. I en sidan situation 4r vi langt ifran lika varandra.
Alla sorters minniskor dr samlade i ett litet utrymme. Gra-

tande barn, hogljudda ungdomar, trotta smabarnstorildrar och
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stressade yrkesminniskor. Ibland blir vi glada di vi ser nagon
vi kinner och ibland besvirade 6ver nagons alltfor stora pack-
ning eller yviga rorelser. Nir vi vil limnat stationen, och med
insikt om att denna samling titt sammanpackade méinniskor
kommer att halla oss sillskap under en tid, accepterar de flesta

av oss situationen. Vi tolererar.

Ar denna situation ett exempel som dr Sverforbart till hur vi
torhaller oss till varandra i ett storre socialt ssammanhang? An-
tagligen inte helt och hillet. Situationen och de utmaningar
den stiller oss infor dr betydligt mer entydiga. Situationens
varaktighet dr 6verskidlig och forutsidgbar och normerna som
reglerar virt beteende dr enklare att forhalla sig till. Hir finns
anda tillrackligt manga paralleller vad betriftar vira kinslor,
tankar och beteenden i ett nira mote med andra, for att si-
tuationen ska kunna illustrera det psykologiska "grinssnittet”
och de processer som gor det mojligt f6r oss att dela ett livsut-

rymme med varandra.

Nigot overskadligt skulle man kunna siga att denna situation
torst och frimst upplevs som meningsfull. Vi torstar varfor vi dr
ddr, det som hinder ter sig begripligt, ssmmanhingande och
till och med nédvindigt. Meningsfullheten dr avgérande for
den mentala anstringning som vi investerar i att hantera si-
tuationen. Kinslan av meningsfullhet dr forankrad i att vi ger

varandra en sjilvklar ritt, baserad pa ett gemensamt behov, att
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finnas till i ett gemensamt livsutrymme. Meningsfullheten ar
inte en del av situationen som sidan, utan ir inbakad 1 hur vi
forestiller oss den. Vir forestillning om situationen ackompan-
jeras av véra forvintningar pa de hindelser som vi betraktar
som naturliga i sddana situationer. Vara forvintningar dr i sin
tur starkt forknippade med vira kdnslomdssiga reaktioner. Vi
bildar oss stindigt forestillningar om orsaker till andra mién-
niskors beteenden, illvilja, vinlighet, vanor, missforstand eller
oférmaga. Och vira beteenden gentemot andra dr mainga
ganger var respons pd vira forvintningar, forestillningar och

vad kinslorna signalerar till oss.

Toleransens psykologi

Aven om métet i exemplet ir vil avgrinsat och konkret si dr
det véra forestillningar om detta mote som dr avgorande for
meningen Vi ger situationen. Vi dr diremot ofta omedvetna om
vdr egen, aktiva roll i skapandet av dessa avgorande forestillning-
ar. Ett psykologiskt perspektiv pa tolerans kan bidra med en
ndrmare inblick i just det egna skapandet av mening i motet
och vir egen roll i de processer som innebir att hindelser
och upplevelser fir en betydelse for oss individer. Ett sadant
psykologiskt perspektiv kan dock inte vara helt entydigt. I syn-

nerhet ndr det vi intresserar oss for dr si mangfacetterat bade
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pa social och individniva. I min avsikt att nirma mig tolerans
viljer jag att utga ifrdn nigra tillgingliga psykologiska model-
ler och forst och frimst sidana som betraktar mianniskan som
aktiv snarare dn endast som objekt for, eller som reaksiv infor,
externa krafter. Detta innebir att se individen som skapande och
som kapabel att vilja sina handlingar i sitt samspel med den so-
ciala omgivningen. Fokus for ett sidant perspektiv ligger darfor

pa vad man gér med — och i — sin upplevelse.

Pi ett Overgripande sitt erbjuder en sidan utgingspunkt
ett mer optimistiskt perspektiv pd virt psykologiska liv, vira
handlingar och vira méjligheter till fordndring. Just f6rind-
ring, att fordndras till det mer toleranta, bor vara ett centralt
tema hir med tanke pa de inneboende destruktiva foljderna av
mellanminsklig intolerans. Att forindra innebir ju att skapa,

att skapa nagot nytt.

I de avsnitt som foljer kommer detta skapande att presenteras
i tre olika avseenden: att skapa en medvirld, att skapa andra
manniskor och att skapa mening och framtiden. Férindring
ar en process som kan te sig olika beroende pa vara individu-
ella forutsittningar. For att illustrera var inneboende f6rmaga
till att fordndras avslutas detta kapitel med en beskrivning av

nigra sma steg i skapande av f6randring.
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Att skapa ett gemensamt livsutrymme -
medvarlden

Vi finns, och blir till, tillsammans med andra minniskor. Sam-
tidigt upplever vi oss sjilva som forankrade i ett eget "jag”.
Var upplevelse av att vara en unik person, avskild frin andra,
star alltid i samspel med vara upplevelser av sociala roller och
mellanminskliga identiteter. Vira "sjilv” uppstér si att siga i
motet med andra manniskor. Dessa maoten behover inte innebira
att vi nodvandigtvis star varandra ndra eller tycker om varan-
dra. Det handlar snarare om att vi relaterar till nagon annan, att
ndgon fir en “betydelse” for oss. Tolerans och intolerans ir viktiga
kinnetecken i mellanminskliga méten. De ér viktiga for hur
vi och andra tar form i motet, men aven “var” detta mote sker.
Nir vi méter ndgon annan innebér det att vi utvidgar var fore-
stillning om vart livsutrymme till att inkludera den personen.
I och med detta uppstar ett gemensamt livsutrymme mellan
oss. Skolklassen, familjen, kamratgruppen, arbetsplatsen, det
religiésa samfundet, supporterklubben och liknande grupper
utgdr sidana gemensamma livsutrymmen. De dr upplevelser
av utrymmen som definieras av vira relationer till exempelvis

torildrarna, kompisarna, paven, chefen eller frimlingen.
Jag skulle vilja lana ett ord, snarare dn sjilva begreppet i dess

strikta bemairkelse, frin den existentialistiske psykologen Lud-

wig Binswanger och kalla ett sidant livsutrymme {6r medwvdirld.
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Eftersom medvirlden dr uppbyggd av vara upplevelser och £6-
restillningar om relationer till andra ménniskor kan den édven
inkludera dem vi aldrig moter "pa riktigt”. Det dr ddrfér som
nagon som aldrig har métt en homosexuell person kan uppvisa
en intolerant hillning mot homosexuella. Det dr ocksa darfor
som nagon kan engagera sig i tillstindet f6r politiska fingar i
ett avligset land. Pi ett sitt kan man siga att andra minniskor,

s fort de blir betydelsefulla for oss, befolkar var medvirld.

Till skillnad fran upplevelsen av grupptillhorighet innebir
detta dock att dven andra som aksivr upplevs som utanfor
den egna gruppen tar plats i medvirlden. For en person med
ett framlingsfientligt forhallningssatt, for att ta ett exempel, inne-
bar det att manniskor med ett annat ursprung anda delar dennes
upplevda livsutrymme. Personen tillskriver dessa ménniskor en
mycket negativ betydelse. Likavil innebdr detta att han eller
hon upplever sig sjilv i en relation till dem, och har diarmed

inkluderat dem i sin upplevelse av det egna livsutrymmet.

I sjilva verket kan forestillningen om den som dr utanfér och
frimmande fylla en viktig funktion fér avgrinsningen av in-
dividens livsarena. Att medvetet eller omedvetet anvinda sig
av andra for att rita grinserna for det "goda” innanforskapet
innebir forstis ett beroende — en relation — till dem som aktivt
tilldelas rollen som utomstiende. For att definiera vad vi inze

ar kan vi aktivt soka efter "1ampliga” andra, som vi upplever
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som tillrackligt langt ifrdn oss och annorlunda. Samtidigt sker
detta ofta med lidande som f6ljd f6r den som fir den otack-
samma funktionen i vir medvirld att symbolisera vad vi inze
ar. Dessa minniskor kan uppvisa reaktioner som frustration,
fientlighet eller tillbakadragenhet nir de utsitts f6r detta och
deras reaktioner kan i sin tur rittfirdiga ytterligare uteslutning
och bortstotning. Pa det sittet skapas en ond cirkel som leder
till att vira relationer med andra i medvirlden blir mer och

mer rigida, slutna och intoleranta.

Forestillningen om vira gemensamma livsutrymmen kan for-
dndras, trots att vi ménga ginger betraktar dem som négot av
det mest sjilvklara. Stora livshindelser, ny verklig kunskap och
insikt, ovintade moten och politisk propaganda dr exempel pa
faktorer som manga av oss har upplevt kan férindra hur vi
torestiller oss vara olika livsarenor och vilken betydelse de har
tor oss. Familj, arbete, kultur, global gemenskap, parrelation,
ekonomi och liknande sammanhang far storre betydelse eller
torlorar mening i och med nya upplevelser och férindrade £6-
restillningar. Vir forinderliga medvirld ér sjilvklart i kontakt
med verkliga hindelser: flyktingar som kommer till vir stad,
annorlunda manniskor som borjar i vér skola, en néra vin som
flyttar till ndgon annan ort. Vi skapar vir medvérld genom att
vélja vem och vilka vi relaterar till. Annu viktigare ir kanske
den betydelse som vi ger dessa minniskor. I den processen ska-

par vi andra.

23



Tolerera

Att skapa andra manniskor - social
information och kategorisering av manniskor

Det dr i var medvirld som vi himtar niring till vilka vi ar.
Det dr ddr vi forsoker uppnéd vira mal och férhoppningar
och undviker det vi fruktar. Medvirlden innehaller killor till
kirlek, bekriftelse och hopp, men édven ridslor och hot. Dir
finns ju de andra ménniskorna med sina egna forestillningar,
motiv och handlingar. Virt skapande i medvirlden utgar kan-
ske frimst ifrdn hur vi handskas med information i var sociala
verklighet. Den sociala informationen, dvs. informationen om
oss sjilva i relation till andra, dr 6vervildigande stor. I varje
givet ogonblick, dven i det enklaste mote, finns en enorm mdangd
komplex information. Vi hanterar denna massa av information
genom att “vilja” och *vilja bort” delar av den. Komplexiteten
handskas vi med genom att kategorisera och férenkla vér soci-
ala verklighet. Urvalet av information blir det material som vi
anvinder i vart skapande, och kategoriseringen bliser mening

i det vi skapar.

Nyckeln till valet av information i vir medvirld dr uppmark-
sambeten. Uppmirksamheten dr i sin tur i hogsta grad riktad
och ménga ginger styrd. Ibland dr det egenskaper hos andra
som leder till att vi uppmirksammar vissa saker, som att ett ut-
seende sticker ut eller att ett beteende dr ovintat. I andra fall ar

det vara forvintningar, tidigare erfarenheter och inramningen
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av véira upplevelser som styr var uppmarksamhet. Vi fokuse-
rar pa och mobiliserar och avgrinsar vir uppmirksambhet till
det som 6verensstimmer med vira mal och behov. Detta kan

ocksi ske omedvetet.

Beroende pa vilken information vi har fitt om en annan min-
niska precis innan vi méter henne, kan vi komma att ligga
mirke till helt olika saker. Nir nagon till exempel presenteras
som “Johan, min arbetskamrat” eller "Johan, pappa till Simon
pa dagis” eller "Johan, som nyss har flyttat hit frin Nigeria”, ir
det sannolikt att vi uppmirksammar olika aspekter av motet.
I sjilva verket krivs det endast ett ord, som t.ex. "fara” eller
“van” for att en sidan mobilisering av uppmirksambhet ska ske.
I synnerhet vira kinslor leder oss ofta till att soka, vilja och
bearbeta information i var medvirld. Ar vi oroliga eller arga si
har vi kanske littare att se orovickande och upprorande sidor
av andra minniskor. Det dr delvis darfor politisk propaganda
kan borja med att vicka starka negativa kdnslor som ridsla och

oro hos allminheten, som ett forsok att forstirka intolerans.

Kategorisering av mdnniskor och mdten sker for att underlitta
Jfor oss att handskas med en komplex social verklighet. Vi mins-
kar mingden av motsigelsefull information om minniskor
och méten genom att placera dessa i bestimda kategorier. En-
ligt George Kelly, en foregingare till den moderna kognitiva
psykologin, bygger vi upp vir perceptuella virld med nistan
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tirdiga och hogst personliga byggstenar: bra och déligt, vi och
dem, farlig och trygg, enkel och komplicerad, rolig och trikig, smart
och dum etc. Vi har vira "egna” byggstenar, sidana som vi oftare
anvinder for att gora vira upplevelser meningsfulla och dven
definiera oss sjilva. De byggstenar som ir allra viktigast for oss
ligger nidrmare kirnan i var sjilvbild och vara virderingar. For
till exempel en djupt religios person kan #roende — icke troende
vara en sidan byggsten. Dessa personliga byggstenar anvinder
vi ofta dirfor att de dr viktiga for oss, snarare dn for att de gor
var forstielse av medvirlden mer korrekt. Vi placerar vir upp-
levelse av andra manniskor nagonstans lings dessa byggstenar.
En person kan uppfattas som mycket snall, lite trikig, vildigt
rik och ganska snygg f6r nigon, medan nigon annan uppfattar

samma person som mycket intelligent, opalitlig och stark.

En viktig byggsten av den sociala verkligheten och av andra
minniskor édr Vi — De. Nir vi vil kategoriserar minniskor som
vi eller de, dr vi nimligen mer bendgna att bli mer varse om
skillnaderna mellan dem och oss. Olikheterna mellan dessa ka-
tegorier betonas och fir en storre tyngd. Likheterna mellan
vi och de uppmirksammar vi diremot i en betydligt mindre
omfattning. Vi tenderar ocksa att 6verskatta likheterna hos de
som ingir i var egen wvi-grupp. Vi borjar tala om wdr kultur,
vdr stil, vdr smak, vira utseenden och viljer att fokusera pi

det som gor att vi verkar mer homogena.
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Nir vi anvinder Vi — De for att skapa oss sjilva och andra blir
vi ocksd mer bendgna att uppmirksamma sidant som ir mer
till f6rdel for oss i wi-gruppen. Genom ett nirmast automa-
tiskt urval av information uppticker vi hur "vért” sitt r bittre,
hur vi dr mer effektiva, vackrare, mer moraliska etc. Vi reso-
nerar annorlunda nir vi forklarar deras beteenden dn nir vi
torklarar wdra handlingar. For vira egna handlingar har vi fler
individuella forklaringar. Vi dr trotta, stressade, sjuka, har bli-
vit provocerade, har missforstitt eller blivit tvungna. Vad giller
deras beteenden dr véra forklaringar mer generella. De dr sida-
na minniskor, deras handlingar kommer ur deras egenskaper.
De kommer alltid att agera si. Skilet till deras handlingar
kommer inifrin dem sjilva och det som definierar dem: deras
kultur, ras, liggning. Nir vi dessutom anvinder byggstenar
som skyldig — oskyldig, virdefull — virdelos, ond — god, farlig —
harmlss och liknande kan vi betydligt littare komma fram till
démande och utdémande slutsatser om ”andra” manniskor. Vi
skapar andra som dr mindre virda, simre, hotfulla och som

bor uteslutas och stotas bort.

Att skapa andra dr nira sammanvivt med skapandet av oss
sjalva. Detta dr delvis forklaringen till varfor negativa attity-
der till andra grupper kan verka svira att forindra. P ett sitt
kriver en sidan forindring ett nytt sitt att se pa sig sjilv. Ett
omskapande av oss sjilva ddr v7 dr mer lika de, dir skillnaderna

inom wi-gruppen inte avfirdas och dir vi — de dr en mer rorlig,
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flexibel och 6ppen byggsten av verkligheten. For att detta ska
vara mojligt behover vi gora en bredare repertoar av byggstenar
av vdr medvarld tillgingliga for oss sjilva — byggstenar som inte
bara tjanar till att forenkla medvarlden och att forhirliga den egna
vi-gruppen. Detta skulle, forutom att minska den destruktiva
sociala effekten av rigida och fordomsfulla kategoriseringar av

manniskor, dven hjilpa oss att forstd vir medvirld battre.

Att skapa mening och framtiden - helheter,
berattelser, forvantningar och férutsagelser

Att betrakta oss som skapande minniskor dr ett sitt att lyfta
fram och beskriva den enorma inneboende kraften hos oss —
som vi manga ginger underskattar — i vart sociala samspel. P4
samma sitt som vi kan skapa en medvirld ddr vi attackerar
och stéter bort andra, kan vi ocksd skapa en tolerantare med-
varld. En narmare insikt om hur och varfor vi handlar, tinker och
kianner i forballande till andra manniskor dr ett forsta steg mot
att sjalva vilja hur vi skapar vir medvdirld. Varfor inkluderar vi
vissa och inte andra i vira relationer och méten? Av vilka skil
viljer vi bort information, uppmirksammar information och
kategoriserar oss sjilva och andra som vi gor? Varfor anvinder
vi oss av byggstenar av verkligheten som gor oss till mer, eller

mindpre, toleranta manniskor?
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Tidigare berérde jag vikten av upplevelsen av meningsfullhet
i exemplet om resan tillsammans i bussen. Vi har ett behov av
meningsfullhet — att kinna att det vi upplever i vir medvirld
ar sammanhingande, begripligt och har ett syfte. Vi har svirt
att std ut med upplevelser som dr fragmenterade och saknar
mening: att se andra ménniskors obegripliga handlingar, att
betrakta vira egna upplevelser av osikerhet och oro utan att
torstd dem och att bevittna hindelser i det egna livsutrym-
met som saknar sammanhang med varandra. Vi anvinder
véra psykiska resurser for att fa ihop de 16sa fragmenten till en
meningsfull helhet, en berittelse, det som i den tidiga veten-
skapliga psykologin i borjan av 1900-talet skulle kallas f6r en
gestalt.

Vi kanske viljer bort komplex information och nyanserade f6-
restdllningar om var medvirld om dessa stor en enklare men
mer sammanhingande berittelse. Det vi inte kan inférliva i
vira berittelser om medvirlden kan vi komma att attackera,
ignorera eller forsoka forindra. For att kunna tolerera och ac-
ceptera den forindring som mnya moten och upplevelser innebar
behover vi ocksd nya berittelser, nya sitt att ge sammanhang till

vdra nya upplevelser.
En mycket viktig aspekt i detta behov av sammanhang och

begriplighet giller framtiden. Vi skapar forestillningar om oss

sjalva en bit fram i tiden, forsoker férutse och forvinta det
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som kommer att hinda. Att kunna forutse framtiden fyller
en viktig funktion for oss. Genom att ha en forestillning om
framtiden, om hur vi kommer att agera och reagera, om hur
andra ménniskor svarar och méter oss och om vilka hindelser
som vintar oss fir vi en beredskap for vira handlingar. Vi kan
vilja de handlingsalternativ som med storst sannolikhet kan
ge oss det vi efterstravar. Detta behov av att férutse framtiden
ar diremot inte alltid praktiskt grundat. Det fungerar snarare
som ett slags sjilvgiende drivkraft utan att vi nédvindigtvis
reflekterar 6ver hur vil resultatet faller ut. Darfér kan vi ibland
fortsitta skapa framtiden pi ett och samma rigida sitt, dven

om vira forutsigelser stindigt visar sig vara falska.

Detta sker lattast da det giller sidant som inte “kostar” oss
nagot. Vi kanske inte har rad att ha fel om véra vinners, var
partners och vir familjs framtida handlingar eftersom det skul-
le paverka viéra liv alltfor pétagligt. Skulle vi diremot ha fel om
en grupp av manniskor, nagra som vi forestiller oss dr tillrickligt
langt ifran oss, sa upplever vi nédvindigtvis inte det obekvima
med att ha haft fel om framtiden. Att ha fel om "invandrarna”,
"homosexuella”, och andra som exkluderats frin gemenskapen
oversitts inte alltid till direkta konsekvenser. Det lidande som
blir f6ljden av féordomsfulla, intoleranta och diskriminerande
handlingar birs av andra som exkluderas frin den egna livssfa-
ren. Berittelser om dessa "andra” dr forutsigelser som dérfor

inte kan och behéver provas, bekriftas eller forkastas. Annu
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en gang kan uteslutande och intolerans foda varandra i en ond

cirkel.

Forestillningen om framtiden innehaller inte bara bilder av
andra: dér ingér dven framtida bilder av oss sjilva: forestall-
ningar om de vi hoppas kunna bli och sidana som vi fruktar
att utvecklas till. Dessa "méjliga” sjdlvbilder ar viktiga byggste-
nar av framtiden och motiverar oss till vira val och handlingar.
Motet med andra kan fi oss att forutse och forvinta oss
mojliga framtida forestillningar och sjilvbilder som dr skrim-
mande, hotfulla och farofyllda eller trygga, spinnande och bir
pa mojligheter. Ofta upplever vi dock tillfillen da vira méten
med andra kan fi oss att skapa oss en framtid som bdde ir
skrimmande och lockande. Det dr da var formaga att leva med
motstridiga kinslor sitts pa prov. En forméga som pi sitt och

vis dr avgérande for hur vi tolererar varandra.

Att f6rsoka "vilja” och "vilja bort” delar av framtiden gor kan-
ske upplevelsen mer entydig och enkel. Det kanske dr enklare
att se radslan och bortse frin méjligheten, att se hotet och
vilja bort utmaningen. En annan moéjlighet ar att forsoka ac-
ceptera sina motstridiga kdnslor och upplevelser av osikerhet
infor framtiden. Att acceptera att fara och utveckling, hot och
utmaning, ridsla och méjlighet kan finnas sida vid sida. Det
ar att forhalla sig 6ppet och sokande infor en méingfacette-

rad framtid. Om i lyckas acceptera detta tillstind agerar vi mer
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tolerant, inte enbart mot andra manniskor men dven mot oss sjal-
va. Ett oppnare forhallningssitt infor framtiden liter oss prova
vdra berittelser pd ett mer effektivt sitt.

Att skapa forandring - att framja tolerans

I de foregiende avsnitten har jag tagit upp olika aspekter av
skapande — hur vi skapar var medvirld, andra ménniskor, me-
ning och framtiden. Jag skulle vilja inleda detta avslutande
avsnitt med att hinvisa till begreppet sjalvreglering. Sjilvregle-
ring ér ett centralt tema i den social-kognitiva psykologin — en
teoretisk bas som jag pi sitt och vis har latit den hir texten
vila pa. Den sjilvreglerande méinniskan skapar sina mil, viljer
sitt sdtt att forsoka uppné dem, har en f6rmaga till att bedoma
sin framging och en potential till f6rindring. Detta beskriver

en miénniska med en psykologisk férmaga till skapande.

Intolerans — att ogilla ndgot och inte kunna eller vilja accep-
tera det — i ett mellanminskligt sammanhang ar titt knutet
till specifika forestillningar om medvirlden, andra ménniskor,
det egna sjilvet, meningsfullheten i motet och férvintning-
ar pa framtiden. Den kommer till uttryck genom handlingar
som har till syfte att fordndra, utesluta eller forgora det som

inte tolereras. Intoleranta beteenden ir de slutliga f6ljderna av
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torestallningar, kinslor och avsikter som kan forstas med hjdlp
av psykologiska verktyg. Samma verktyg kan anvindas for att
tordndra det intoleranta till ndgot mer tolerant. En sddan for-

andring forutsitter dock ett motiv och en intention.

Varfor skulle nigon vilja férindras till att vara mer tolerant?
Det finns minga svar pa den frigan. Jag skulle vilja betona in-
sikten om andras lidande, och den stagnation som en intolerant
person utsitter sig sjilv for, som tva mojliga motiv till f6rind-
ring. Dessa motiv kanske inte alltid vdcker ett omedelbart
behov av forindring, sirskilt om exkluderande forestillningar
om medvirlden, andra manniskor och en forenklad och hot-
full bild av framtiden ér djupt férankrade. Men om niagon har
borjat ifrdgasitta den egna intoleransen kan en fordndrings-
process vara fullt mojlig. Fordndringen borjar med en avsikt,

en intention.

Nir en avsikt till f6rdndring blir kdnnbar, nir en insikt om
den egna intoleransen och dess oonskade betydelse och f6lj-
der kinns pataglig, behover vi till en bérjan konkreta mal att
uppnd. Att vilja vara mer tolerant i storsta allmidnhet gor det
svirt att bedoma hur vil man har lyckats med detta. Ett om-
skapande av medvirlden kan te sig som en stor utmaning for
den enskilda individen. Sirskilt om man forestiller sig att
torindringen ska ske omedelbart. Vigen till mélet att vara

mer tolerant gir genom duverkomliga delmdil — torindringar i
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beteenden, kinslor och forestillningar som kan uppfattas som
nibara. Ett exempel dr att avsiktligt forsoka undvika sidana
kategorier som dr entydiga, bestiende och egenskapsbaserade
(svensk, man, vacker, omoralisk) i moten med andra. I stillet
kan man forsoka hitta kategorier som dr fordndringsbara och
overgdende (t.ex. trott, ridd, nyfiken, pigg) eller som omfat-
tar flera kdnnetecken samtidigt (t.ex. kon och utbildning och
arbetsroll och alder och etnicitet); detta frimst for att kunna
rubba pé den rigiditet som enkla och entydiga kategorisering-
ar patvingar virt sitt att skapa andra. Att géra en medveten
anstringning till att uppmirksamma 6verbryggande likheter
mellan ©vi och de, och dessutom piminna sig om olikheterna
inom den egna vi-gruppen, kan ocksi hjilpa oss att 6ppna upp

slutna kategoriseringar.

Vira kinslor spelar en viktig roll i vért sociala samspel. Upp-
levelsen av att leva i en farlig medvirld dir alla tdvlar mot alla,
toder kinslor av ilska, frustration och oro. Kinslor som uppstir
i motet med andra kan upptrida som miktiga krafter i vara
handlingar. Intoleranta handlingar kan ytterligare befista och
torstirka vara negativa kinslor. E#z forsta steg mot forindring
kan wvara att betrakta vira kinslor for vad de dr: fornimmelser
som inte nodvindigtvis innehiller fakta om andra, utan budskap
om det egna tillstindet och de egna behoven i méte med andra. 1
kinslor av ridsla, oro och fientlighet kan vi avldsa vira behov

av forstaelse, sikerhet och att vara respekterad. Vi kan forsoka
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virdera och omvirdera vira behov och forsdka uppnia dessa
behov pi andra sitt dn att attackera, fordndra eller forgora

andra.

Viara handlingar uppstir inte i ett socialt vakuum. Vara rela-
tioner och var miljé kan underlitta eller férsvara forindring.
Genom att soka nya relationer och miljoer kan vi forsoka
finna de sammanhang som kan inspirera och underlitta for-
andringen till ett mer tolerant foérhallningssitt. Ett sidant
sokande forutsitter dock att vi kan f6rmé oss att hantera mot-
stridiga kinslor av osikerhet och nyfikenhet. Samtidigt stirks
denna f6rmaga av att vira byggstenar av medvirlden provas i
nya relationer och kontaktytor. For att ta ett exempel sa kan
vi till en borjan anstringa oss for att inte undvika manniskor
och miljéer som ter sig frimmande. Att inte likstéilla "obe-
kant” med "farlig” dr ett sédant konkret f6rsta steg. Vi behover
dessutom inse hur vi sjilva kan skapa ett sammanhang dir
tolerans frimjas. Vi bor inte underskatta vira moéjligheter att
utmana 6vergripande idéer och forestillningar som leder till
intolerans. Aven i mindre steg kan ett sidant ifrigasittande av

exkluderande forestillningar ha en stor betydelse.

I det hir avsnittet har jag ndimnt nagra exempel av manga pa
hur f6rindring kan frimjas av mindre, stegvisa och konkreta
personliga val. Vi forhaller oss onekligen stindigt till en mer

overgripande social inramning av véra val. Politiska beslut,
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medier, utbildningsformer, ridande sprakbruk, arbetsmarkna-
den och den ekonomiska situationen ir nigra sidana faktorer
som kan bidra, mer eller mindre, till individens tolerans. Def dr
dock vi som individer som 1 slutinden, och i méte med andra man-
niskor, uppvisar tolerans eller intolerans. Det ar darfér forst och
framst viktigt att uppticka och ha tillit till den egna férmagan
till f6rindring.

Att frimja tolerans innebdr méinga ginger att fordndra det
som ter sig som sjalvklart i vir medvirld, sjilvbild och véra £6-
restillningar om andra och framtiden. Vi har dock varit hogst
delaktiga i att skapa dessa sjilvklarheter. Vi kan darfoér ocksi
toérindra dem genom att identifiera pitagliga mal, gora med-
vetna val, agera for att nirma oss malen och virdera vira egna
handlingar. Genom férindringen skapas négot nytt. For att

frimja tolerans méste vi vara skapande.
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Nyfikenheten kan besegra
radslan

Tolerans kan beskrivas som att nyftkenbeten péi den andre dr
starkare dn ridslan. Liksom demokrati tar toleransen tid och
talamod att bygga upp. Intoleransen — dir riddslan 6verviger
mot nyfikenheten — dr ddremot snabbare och otaligare. Den
river ner det som tagit lang tid att bygga upp. Intoleransen an-
vinder sig av forenklade resonemang. Den dr emot allt som ér

komplicerat och som kriver nyanserande tankearbete.
For att kunna ha motstindsstrategier mot intoleransen behover

man forsti de psykologiska mekanismer som intolerans och

frimlingsfientlighet byggs upp av.
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Vardagens fientlighet och likgiltighet

I vardagen brukar vi délja var ridsla och den intoleranta fient-
lighet mot andra som kan vixa fram ur den. De flesta av oss
far diligt samvete nér vi licker ut vart hat, som nir vi svir
over andra bilister inom bilens trygga platskal. Vi brukar med
tiden férindra vira intoleranta storhetsidéer och acceptera att
vi ocksd maste vinta pa var tur, och forstd att andra manniskor

kan ha andra synsitt och vanor dn vi.

Men nir det kommer en ledare med stark utstrilning, kan
vi tro att det omojliga ater dr mojligt (Chasseguet-Smirgel,
1985). Vi stinger av det egna fornuftet och samvetet och foljer

med 1 illusionen.

Motstandsstrategin ir en vaksamhet mot orealistiska ledare,
som utlovar oméijliga mal. Vaksamheten behéver gilla oss sjil-
va och vir nirmaste omgivning nér vi mirker att en plotslig
fientlighet och intolerans vicks mot andra, for att vi tror oss

vara hotade.
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Forestallningar och fordomar

Varje dag tinker vi bide omedvetet och medvetet pa andra
— med hjilp av vira forestillningar — som ger oss tillrack-
lig kontroll 6ver den vardagliga fientligheten (Bohm, 1993).
Fientliga tankar verkar gora livet enklare, dven om de gir emot
det sunda fornuftet. Frestelsen finns att inte tolerera olikheter

och dirmed rikta hatet mot det annorlunda.

Men dven ndr vi forstir det komplexa i minskliga forhal-
landen, sa kan starka kinslor av olika slag — som vrede, ridsla,

upphetsning — f6rindra forestillningarna till fordomar:

1. T stillet for att det dr mina subjektiva forestillningar blir
tankarna opersonliga och hinfors till den yttre verkligheten.

2. I stillet for att tankarna dr forinderliga och flexibla blir de
stela och mindre paverkbara for dialog och argument.

3. Istillet for att vara forestillningar eller virdeomdémen blir de
skenbart objektiva fakta omverkligheten.”Dethér drinte vad

'))

jag tror. Det spelar ingen roll vad du siger, for si hir ar det

Fordomar dr enligt den hir definitionen omedvetna. Vi kan
vara medvetna i princip om att vi har fordomar, men vi ir
omedvetna om vilka specifika fordomar vi har. Som att vi har
uppfattningar om kvinnor, min, géteborgare, somalier, mus-

limer, judar, manskorer, bridgespelare ... De dr sirskilt svira
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att reflektera kring och ifrigasitta, eftersom de just omvand-
lats till skenbart objektiva fakta. De tycks komma fran det lilla
barnets sitt att dela upp virlden i ont och gott. Det ir ett till-
stind som vi tycks dtervinda till under hela livet i samband
med kriser — och just starka kinslor. Vi kimpar med detta
dagligen for att slippa osikerhet och tvetydigheter. P4 si sitt

torsoker vi gora oss sikra pa vad som ér ritt eller fel.

Tendensen att forenkla verkligheten i fordomarnas virld
till fel eller ritt for ocksd med sig tankar om renbet (Volkan,
2004). De flesta extrema politiska eller religiosa rorelser har
detta renhetsideal som en utopisk fantasi. En grupp kan for-
ligga allt ont till en annan grupp i yttervirlden, och sedan
forsoka utrota denna andra grupp for att uppni ett fantiserat
tillstand av paradisisk harmoni. Att lita olikheter blandas eller
leva sida vid sida ér liktydigt med svaghet f6r en renhetsivrare.
Pi sa sitt blir tolerans ett uttryck for svaghet f6r férdomsfulla

renhetsivrare.

Ibland uttrycks férdomarna snarare som /ikgiltighet for andra,
som en brist pd inlevelse. Om man overtagit en auktoritir
torilders likgiltighet infér andra grupper, ett slags nedirvda
térdomar, sa kan intoleransen yttra sig som likgiltighet. Det ir
som om det dr helt naturligt att vara likgiltig f6r andra, efter-

som man alltid har varit det.
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Det finns en gammal socialpsykologisk benidgenhet att se
den egna gruppen som bittre, den andra gruppen som simre

och fientlig, och slutligen ett behov av att dominera de andra

(Waller, 2002). "Om inte vi dodar dom, s dodar de oss!”)

Motstandsstrategin underlittas av att man lir kinna andra
kulturer, reser, lever sig in i andra sedvinjor dn ens egna. Varje
gang en etnocentrisk attityd tittar fram — "det dr bittre i Sve-
rige, hir dr det mer modernt, trygghetssystemet dr sikrare,
flickorna édr vackrare ...” — kan man ifrigasitta tendensen att
jamfora mellan "bittre” och "simre”. Férdomar behdver ifra-
gasittas si snart de dyker upp. Alla slags renhetsstrivanden
med totalitira ansprak behover ifrigasittas. "Ren kultur, rena
svenskar, ren godhet, rena raser ...” dr som varningssignaler

om att fordomar tittar fram.
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Varifran kommer forestallningarna?

Forestillningar eller 6vertygelser av olika slag som inte grun-
das pa objektiva fakta har olika ursprung och paverkas ocksi

av ny information:

— barnets identifikation med vuxna eller andra auktoriteter far
barnet att missforstd eller tolka fordomar som fakta ("riktiga

min tycker om att jaga eller fiska”)

— barnsliga generaliserade slutsatser av iakttagelser som firgas av

barnets begrinsade kunskaper ("kvinnor vill alltid kyssas”)

— medier fir oss att tro pd vissa forestillningar, som ocksa
forstirks av egen ridsla, rivalitet och forenklade kategorise-
ringsbehov ("svarta minniskor dr bra pd lingdhopp, romer

tycker om att dansa, judar ir bra pa affirer”)

— myter lever kvar som kulturella vidskepelser ("att krossa en
spegel for med sig olycka”)

— den inofficiella ordlistan innehiller en rad forestillningar,
med alla ord och talesitt som beskriver vardagliga fordomar,
myter och insinuationer om sirskilda grupper med 6knamn

och nedsittande koder:
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”Att gd som en neger, att springa som en tjej, judendsa, kuljude,

blatte, krika, hora, opilitlig som en zigenare, listiga araber ...”

Om sidana forestillningar inte ifragasitts, diskuteras och
provas, kan de cementeras till fordomar genom att de starka
kinslorna kontrolleras i en fé6rdom. ”Utldnningar tar vara jobb

och bor pa lyxhotell med skattebetalarnas pengar!”

— ideologier kan ocksi riskera att bli férdomar, eftersom ideolo-
gierna dr uppbyggda av utvalda fakta som likstills med godhet
och ideal. P4 grund av ideologiernas styrning av uppfattningar
— vare sig det dr vissa intressen bakom, vissa fordomar eller
idealism — kommer debatterna att vara ganska forutsigbara,
ndr talarna for sin argumentation anvinder utvalda fakta som

stimmer med den egna ideologin.

Motstandsstrategin ir att vara medveten om “ordlistan” som
ett uttrycksmedel for fordomar och att kritiskt kunna bedéma
vilka intressen som ligger bakom ideologier, som ger ett sken
av att vara bra for alla. Generaliseringar ("alltid” och ”aldrig”)
dr pd samma sitt som renhetsstrivanden nagot man behéver

vara vaksam emot.
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Frestelsen att inta 6verlage

Vi tycks alla ha en grundliggande tendens att aterfalla i en
figur med o6verlige och underlige (Igra i Bohm, 1993), dir
vi delar in foreteelser i bittre och simre. Detta medfér ocksi
att vi ofta gor paranoida tolkningar av tillvaron. "De tar véra

'”

jobb!” eller "Invandrarna dker omkring i lyxbilar

Destruktiva handlingar — bade individuellt och i grupper — ar
angestdrivna. Det betyder att vi alla har avsplittrade delar av
var personlighet som fir oss att handla (Kaplan, 2006, Bohm
& Kaplan, 2009). Det kan lita langsokt att kalla nigot "ang-
estdrivet”, som inte upplevs som dngestfyllt. Men det édr just
handlingens mening — att slippa kinna det dngestfyllda! Som-
liga ménniskor kan visa en vildsam eller férdomsfull del av sin
personlighet under vissa omstindigheter (som i en fotbolls-
publiks starka kinslor med eller utan alkohol). Dessa personer
kan ses som kluvna, dir férdomarna hélls i en avsplittrad del
utan kontakt med den 6vriga personligheten. I speciella si-
tuationer kan dessa minniskor bli vildsamma eller handla
pa mirkliga och motstridiga sitt. D4 kommer ocksi tenden-
sen att uppfatta sig i underldge, vilket vicker angest — och en

handling for att forvandla detta till ett verlige.

Motstandsstrategin innebir att ifrigasitta forestillningar om

overldge och underlige som skrimda méinniskor litt faller in i.
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Man kan i stillet forsoka oversitta situationen till olikheter pa
en jamlik niva, dir olika fenomen kan existera samtidigt utan

att de hotar varandra.

Ortodoxi och fundamentalism

Rérelsen gentemot ortodoxi tycks borja med en grundlig-
gande etisk, religios eller politisk tankefigur, som inte fir
ifragasittas, eftersom den betraktas som helig eller absolut pa
ett liknande sitt som vi nu kan kidnna igen som férdomens

tankeprocess.

Det som inte dr ritt, enligt en viss ortodox princip, dr fel.
Detta medfor en tendens att inte acceptera olika — men lika
rimliga tolkningar eller innebérder av — etiska eller religiosa
texter eller Gvertygelser. Si smaningom kan den ortodoxe
personen — genom en destruktiv ledare — se andra tolkningar
som oforenliga med allt som ér heligt och kan tycka att det
ar legitimt att bekimpa dem. Denna kamp att eliminera det
icke-ortodoxa kommer alltmer att styra annan minsklig eller

religios etik, eftersom kampen sjilv blir helig!

Till slut kan den ortodoxe — som alltmer liknar den for-

domsfulle i min beskrivning — lata ett fundamentalistiskt
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torhallningssitt dominera tankeprocessen. Renhet och for-
enkling forvringer synen pd verkligheten och tar bort all

flerdimensionell fargskala.

Man kan tinka sig en ortodox manskdr, som bara sjunger
sanger skrivna fér manskorer. De behover inte ha férdomar
mot andra korer eller andra singer. De viljer repertoar efter
sitt intresse. Men de utsitter sig for en risk, om de bérjar ut-
veckla en sjilvidealiserande ideologi med skygglappar mot

andra korer eller singer.

Motstandsstrategin innebir att ifrigasitta ortodoxa rorelser,
som dr intoleranta mot andra uppfattningar. Om man ser sin
egen ortodoxa uppfattning som den enda ritta och moéjliga —
vare sig det giller manskorer, politik eller religion — 6ppnas
vigen mot fundamentalism ddr man f6rsoker undanréja andra

uppfattningar.
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"Mitt eget lag”

I sportens virld hejar vi pa vart eget lag. De andra verkar vara
daliga eller av fel sort. Det skrimmande, ytliga intrycket blir
mer komplicerat, men kan minska i styrka om jag lir kinna de
andra mer, om nyfikenheten besegrar ridslan. Men samtidigt
paminner det andra laget mig omedvetet om det som ér frim-
mande och annorlunda hos mig sjilv (Kristeva, 1991). For att
fa detta under kontroll ligger jag 6ver det med all min kraft
pa den andre. Under matchen mellan vira tvd lag underlattas
detta ocksd av gruppdynamiken som forstirker gapet mellan
vi och dom, gott och ont, si att vi kan behalla vir férenklade

uppdelning.

Sa linge uppdelningen i vi och dom ir "pa lek”, kan forenk-
lingen vara en vila frin vardagens komplikationer. Ungefir
som att se pd actionfilmer med hjiltar och skurkar. Men om
"leken” vergar till att kdnnas som verklighet hinder nagot
annat. Vi borjar se ner pa de andra. Vi behover skilja mellan
nationella kinslor och nationalism, lek med kinslor jamfort

med tron pé det nationellas 6verlige.

1 den neutrala likgiltigheten dr fantasin och nyfikenheten hiammad.
Man forsoker inte forestilla sig, leva sig in i eller fantisera.
Fientligheten dr inpackad i neutral likgiltighet och brist pa in-

levelse i andras livssituation.
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Motstandsstrategin fokuserar hir pa skillnaden mellan lek
och verklighet. Fotbollshuliganer suddar ut dessa skillnader
genom att bete sig som om det giller livet att inte forlora eller
hamna i underlige. Respekt for motstdndarna betonar dock
lekens dynamik, dir man leker med en uppdelning mellan vi
och dom, fast alla samtidigt ar jamlikar. Mitt lag dr inte "bést”,
utan jag gillar mitt lag pa samma sitt som de andra gillar sitt
lag. Men om den subjektiva forestillningen gors om till ob-
jektiv verklighet, det vill siga till en férdom, att "mitt lag ér
bist”, di forsvinner leken. Huliganerna stéir inte ut med denna
jamlika lek, utan blir provocerade av att de andra tycks tro att

deras lag dr lika bra som viért eget ...!
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Invandrare och sjalvbilder

Den nyinflyttade paverkar samhillet han kommer till. Min-
niskor kinner sig ifrigasatta i sin kulturella identitet, sitt spréik,

sina Overtygelser och sin gruppidentitet (Grinberg, 1989).

Julia Kristeva (1991) piminner oss om att vi ar frim-
lingar infor oss sjilva. Vi hiller ihop olika delar eller
identiteter som kan vara motstridiga eller pluralistiska. Hon ar
sjalv ett exempel pé det jag kallar en "bindestrecksidentitet’. En
bulgarisk-fransk-psykoanalytiker-lingvist-forfattare.

I ett samtal mellan en kvinnlig ldrare och en klass med 16-
driga pojkar (Bohm, 1993), frigade liraren vad de tinkte om
invandrare och flyktingar. De svarade: "Alla borde dka hem!”
Alla féordomsfulla myter om utlinningar blommade. Liraren

tinkte di pa de tvd invandrarpojkarna i klassen och fragade:

”Och vad ska hinda med Veikko och Ibrahim?”

— An nej, inte dom, de dr ok!
— S3 vilka ska dka hem?
— De andra, det ar vil klart!

Dessa pojkar — sirskilt nir de uttalade sig som grupp — gjorde
en klyvning mellan "véra killar”, som inkluderade Veikko och

Ibrahim — och de andra, som vi inte kdnner och som miste
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dka hem. Gruppdynamiken stirker férenklingen. Liraren ob-
serverar ocksd att nigon av pojkarna utser sig sjdlv till ledare.
Han sdger: ”Sa hir tycker vi alla, eller hur?” Men nir hon talar

med dem individuellt blir var och en mer osiker.

Dessa pojkars kulturella och kinslomassiga fattigdom var up-
penbar i det fordomsfulla och stereotypa tinkande de hade om

invandrare.

Motstandsstrategin dr naturligtvis att lira kinna frimlingen
och mirka att forestillningarna — de omedvetna Gvertygel-
serna — inte stimmer. Nir en person som inte forstir svenska
finns nérvarande i en grupp brukar jag rekommendera att alla
talar det sprik som frimlingen kan — oftast engelska. Det dr en
bra 6vning i inlevelse. Frimlingen kinner sig mindre utanfor
och svenskarna fir kinna hur det dr att klara sig med ett frim-

mande sprik.

Om en destruktiv ledare skulle komma till 16-aringarnas skol-
klass, hade de kanske gitt dnnu lingre i sin férdomsfullhet i
forhoppningen att bli "riddade” av ledaren. Turligt nog har de
i stillet en ldrare som ser deras kinslomissiga behov och kor-

rigerar férdomarna mot frimlingar.
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Individen och hatet

Varje dag behover vi anstringa oss for att fa ihop psykologiska
helheter, fast vi frestas att hélla isir och dela upp (Brenman,
2006). Mianniskor behover varandra, vilket ir en starkare kraft
an de primitiva forsvar som man kan ha i form av hat och

radsla for andras hat.

Den frimmande delen av sjilvet kan ocksi ses som en foljd
av de brister i normalt omhindertagande som vi alla upplevt
tidigt i livet (Fonagy, 1998). Barnet kan identifiera sig med
torovaren/aggressorn. Den som plagats sjilv blir den nye pli-
goanden. De overtickta bristerna i omhindertagande fylls
med bilderna av aggressorn och barnet kan uppleva sig sjilv
som destruktivt eller monstrudst (Fonagy et al, 2002). Sarbara
minniskor ticker sig ofta med tjock hud och virlden kinns
som om den dr befolkad med of6rutsigbara cyniska minnis-
kor. Dirfor kan man gissa att tuffa skinnjackor ofta déljer en

tunn sirbarhet.

Man kan skilja pa "frustrerat hat” som skapas av sidana brister
eller trauman och ett annat "nedirvt generationellt hat” som
overfors bide medvetet och omedvetet fran forildrarna. Ofta
finns bada sorterna samtidigt i olika blandningar. I den man

det nedirvda hatet dominerar kan det vara sirskilt svart att
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paverka utifrin, eftersom det ofta ir djupt omedvetet (Roth,
2005).

Nir hat och férdomar dominerar personligheten blir det
omoijligt att kidnna medkinsla med den andra personen om
den andre ir annorlunda. Detta uppfattas som att den andre

ar:

* svag — eftersom det piminner om min egen fornekade
svaghet

*  behivande — som paminner om mina egna fornekade behov
och ensamma utanforkinsla

* nyanserad — som uppfattas som velig, svag och oférmdégen
att fatta beslut

*  kinslomdssig — som uppfattas som omanligt, med risk att
min egen ledsnad ska bryta igenom pé ett feminint och

"homosexuellt” sitt.

Avund ligger en destruktiv kvalitet till vardagslivet (Joseph,
1989). Avunden forstor den andra personens goda egenskaper.
Den kan déljas som kritiska kommentarer genom att géra den
andre 16jlig eller genom att provocera den andre. Det verkar
som om skillnader eller olikheter ir tillrickliga for att framkalla

hatiska eller avundsjuka reaktioner (Igra, 1988).
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Motstandsstrategin innebir att piminna oss sjilva och om-
givningen att inte falla for frestelsen att gora forenklande
uppdelningar, utan att i stillet kunna se méinniskor och sig
sjalv som bestiende av biade ont och gott. Avunden behdver
ventileras och goras medveten, for att inte 6verga i handling

styrd av missunnsamhet.

Antisemitism som exempel pa vardagliga
myter och intolerans

Antisemitismen eller judehatet dr ett gammalt exempel pa
torestallningar och férdomar mot en viss grupp miénniskor.
Nigra av dessa forestillningar tycks vara en sjilvklar del av
vardagslivet. Agaren till en klidaffir kallas “klidjuden”. Folk
som dr noggranna med pengar dr “snila som judar”. Stora
ndsor dr “judenisor” eller "nisa for affirer”. Minniskor som
anvinder detta sprak kanske aldrig har sett en jude i verklighe-
ten. Samtidigt vet vi att dessa bilder hor till den antisemitiska
“ordlistan” och efter nazismen vet vi ocksa vart sidana ord kan
leda i forlingningen. Orden férmedlas pa osynliga, besynner-

liga vigar som ordlistor hos familjer, vinner och ldrare.

Fordomar uttrycks oftast genom handlingar eller brist pa

handlingar. Dessa handlingar kan skyllas pa offren. "Han sig
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s& dum ut, sd jag var tvungen att sla honom!”I fallet med anti-
semitism laggs skulden pa judarna sjilva. Antisemitism ses
som nagot som har att géra med judarna och deras egenskaper,
inte med antisemiternas egna behov och férvringda uppfatt-
ningar (Jakubowski, 1992). I vissa linder finns knappt nigra

judar, men dnda antisemitism!

Grymbhet, svaghet, perversion och en mingd negativa egen-
skaper kan forlidggas till en grupp som blir birare av det onda.
Antisemitismen innehaller projektioner av nigot man inte vill
bira sjilv. Sedan hakas detta fast i mytiska eller forvringda
historiska forhallanden. Som att judarna mordade Jesus, fast
allt tyder pa att det var romarna som gjorde det, dven om vissa

judiska prister ocksa kan ha varit inblandade.

Judarna uppfann monoteismen med en Gud utan ansikte,
vilket kdndes som en provokation gentemot de avbildade
gudarna (Arieti, 1981). P4 si vis anklagas ocksd judarna for
gudamord — som ocksd kan férknippas med mordet pé Jesus.
Endokrati innebir ett inre omedvetet pabud att lyda, grundat i
en auktoritir barndom. Adolf Eichmann hade exempelvis inga
sdrskilda skuldkinslor under rittegingen mot honom for hans
roll i nazisternas massmord. En fullt endokratiserad person
gor det han anser som det enda méjliga, fast han omedvetet

lyder nigon annans pabud.
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Motstandsstrategin innebir att med hjilp av kunskaper och
reflektion se att det dr de férdomsfulla som ér problemet, inte
de som fordomarna riktar sig emot. Det dr inte romernas fel
att de lever i misdr i manga europeiska linder, utan de for-

domsfulla regeringar och opinioner som tvingar dem till det.

Det perversa systemet

Det var den franska psykoanalytikern Janine Chasseguet-
Smirgel (1985) som beskrev det perversa tankesystemet. Hon
understrok att det finns grundldggande skillnader som ér svira
att erkinna for de flesta barn — skillnaden mellan generatio-
nerna och mellan kénen. Vuxna kan gora saker som inte barn

kan! Min kan inte foda barn!

For somliga dr skillnader i sig provokativa. Inget ska
vara omojligt — som att byta kon (vilket man ju kan med
medicinska metoder i dag) — eller att man inte ska behova
vinta pd nigot (som att bli dldre). I det perversa tankesystemet
ska gott och ont vara detsamma, liksom liv och déd,
sexualitet och tortyr, min och kvinnor, vuxna och barn. Detta
tankesystem idealiseras som Overligset jimfort med det

vanliga tankesystemets skillnader. Det dr just fornekandet av
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skillnaderna och idealiseringen av detta férnekande som gor

att tankesystemet kallas perverst.

Fordomar leder till ett perverst tankesystem. Nigon hor om
en jude och associerar till ndgon som 4r annorlunda och som
har en annan bakgrund. Redan denna skillnad kan provocera
fram avstindstagande, avund ("han tror visst han ir nin!”), pa-
ranoida fantasier och hat. Till detta kommer judens komplexa
bindestrecksidentitet (t.ex. judisk-svensk), atminstone nir den
upplevs som alltfér komplex av nigon som vill ha férenklade

svar.

Tanken om renhet dr en konsekvens av forenklingen: “rena
» »

arier”, radsla for "rasblandning”, "snart kommer det inte finnas

nagra blidgda barn kvar hir”.

Motstandsstrategin dr att lira oss std ut med och acceptera
skillnader. Givetvis inte férdomsfulla uppfattningar om skill-
nader t.ex. mellan kénen, men diremot sidant som vi kan vara
eniga om i skillnader mellan kon, generationer, utseenden och

kulturer, utan att de ena eller andra ar mer varda.
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Gruppen

Gruppen dr mer intolerant, irrationell och ologisk jamfért med
individen (Freud, 1921). Individer blir mer primitiva i grupper
och institutioner, liksom gruppen sjilv. Gruppen har ibland
ligre moralisk niva nir det giller normer och beteenden, vilket
tyder pa att idealen ocksa blivit mer primitiva. Minniskor kan
uppticka att de tilliter sig ett beteende i grupp som de aldrig
skulle géra som individer. Det vanliga férnuftet hos individer-
na tycks vara forlamat av det nya gruppidealet, som forliggs
till ledaren eller den gemensamma ideologin. Inte minst ér
gruppen mer péaverkbar dn den sjilvstindiga individen, som
kan behilla sin kritiska formaga mer eller mindre intakt nir

den utmanas.

Socialpsykologin har ging pi ging visat att vi ar mycket kins-
ligare f6r och omedvetna om gruppsituationers paverkan dn
vi kanske dr bendgna att tro, nir det giller sociala roller, kon-
formism och lydnad. Situationen tycks ofta vara viktigare dn
individen! S4 om vi f6rférs av en stark destruktiv ledare i en

kritisk samhaillssituation, kan vi riskera att dras med.
Antagligen dr demokratin ett av de bésta mentala hindren

mot att leva ut primitiva aggressiva kinslor som uttryck for

intolerans. I demokratin finns det plats f6r diskussion om hur
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nagra verkar lyda sina férdomsfulla ledare blint utan att tinka

efter.

Det finns ocksa ménniskor som har littare att bevara sitt tan-
keutrymme dven under intensivt grupptryck. Dessa ménniskor
kan ha inre motvikter mot férdomsfulla handlingar, fast de
inte ser sig sjilva som tinkare i 6vrigt. De siger ofta i efter-
hand, nir de hjilpt ndgon som utsitts for gruppens grymhet:
"Jag kunde inte goéra nigot annat!” I Nazityskland tillhorde
vissa av hjilparna och riddarna marginaliserade grupper. De
hade ofta en annan religion eller var nyinflyttade i samhal-
let, eller hade en forilder som var fodd 1 ett annat land. Vissa
var uppvuxna lings en grins, si att de kinde folk frin bida
sidor om grinsen. Andra kom fran familjer med starka mora-
liska eller humanistiska virderingar som medfoérde en motvilja
mot nazism (Staub, 2003). Sddana minniskor inkluderar dven
fraimlingen i sin egen grupp. De dr vad Ervin Staub kallar pro-
socialt orienterade med en kinsla av personligt ansvar f6r andra,

liksom empati for deras lidande.

I ett storre gruppsammanhang kan ocksd minniskor gé
emot fordomsfull forfoljelse av andra. Bulgarien var visser-
ligen allierat med Nazityskland under andra virldskriget,
men nir den bulgariska regeringen forsokte deportera judar,
protesterade viktiga grupper i samhillet och hivdade att ju-
darna ocksa var bulgarer. Till slut ingrep kungen och stoppade
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deportationerna, s att drygt 80 procent av de bulgariska ju-

darna kunde overleva Forintelsen.

Av detta kan man ocksi dra slutsatsen att de fordomsfulla ra-
sisterna — eller i mindre sammanhang mobbarna — behdver
ha medloépare och passiva dskddare for att kunna genomfora

grymma handlingar.

Motstandsstrategin ir att bevara sin integritet och sitt for-
nuft i gruppen, vilket kan vara svart, nir krafterna i gruppen
ar starka. Men om man pi olika sitt bevarar sin inlevelse i den
utsatta andra personen, ir det en hjilp for att uppritthalla den

prosociala orienteringen.
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Slutsatser och motstandsstrategier

Kombinationen av aukforitir uppfostran hos minniskor med
kinslomdssiga trauman tillsammans med en odemokratisk syn
pd samballet dr sirskilt allvarlig. Denna risk kan forvirras av
var stindiga tendens att falla tillbaka till projektion av oonskade

egna sidor pi svagare grupper.

Tillrickligt trygga minniskor i vilorganiserade grupper med
demokratiskt valda, icke-sadistiska ledare begar inte véildsbrott
grundade pa fordomar och himndfantasier. A andra sidan
finns det minga destruktiva och totalitira politiska ledare,
som visar brist pd inlevelse med andra och uttrycker aggres-
sion. Dessa destruktiva ledare anvinder férdomar som brinsle

och handlar aggressivt via desorganiserade grupper.

Strategier pa individniva:

1. Ta tillvara barns naturliga sociala formagor nir de blir vin-

ner med andra barn som ar annorlunda — i vid bemairkelse.
2. Diskutera nyanseringar med tonaringar, nir de alltfor

mycket delar upp i svart eller vitt. De dumma har ocksa

bra sidor, de goda kanske har besvirliga egenskaper.
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3. Lat barn uppleva sociala sammanhang dér barn och vuxna

umggas, ocksa av olika sociala och nationella ursprung.

4. Bjud in utlindska familjer for att lira om hur de lever, och

beritta om hur ni sjilva lever.

5. Ta reda pi mer om ditt eget blandade ursprung och
torsok fa andra att berdtta om sitt. Benimn och odla din

bindestrecksidentitet.

6. Diskutera dina och 6vriga familjemedlemmars omedvetna

overtygelser — fordomar — om andra i din egen familj.

7. 'Ta del av andra kulturer genom bocker, tv, foredrag, resor

eller personliga méten.

8. Diskutera i familjen vad som ar virdefullt i din svenska na-
tionalitet. Jamfér med den utlindske gistens skildring av

sin nationella stolthet.

9. Uppmirksamma den utlindske gistens sprik, si att ni alla

talar ett sprik — engelska? — som alla forstér.
10. Nir du kdnner obehag infoér nigons uttalade fé6rdom eller

visade avstindstagande mot nigon frimling eller folk-

grupp, forsok styra samtalet sa att den fordomsfulle maste

63



Tolerera

11.

64

forklara sig. Ofta dr det svért att hitta argument snabbt
mot en overraskande férdom, eftersom ilska, upprordhet
och ridsla krockar inom en. Dirfor dr det bra att vara for-
beredd: "Hur menar du? Kan du férklara nirmare hur du
tinker?” Lat motparten sld knut pi sig sjilv med sina re-
sonemang medan du stiller f6ljdfrdgor. Nir en diskussion

kommer igang lir du dig kdnna igen "ordlistan”.
Exempel ur "Ordlistan”
Generaliseringar:

Negrer (den fordomsfulle siger inte afro-amerikaner, svar-
ta eller morkhyade) dr musikaliska och springer fort.
Araber ir listiga.

Zigenare (den fordomsfulle siger inte romer) ir tjuvaktiga.

Judar dr snila och smarta.
Muttrade halvkviden:

Det vet man ju hur dom ir.

Jag vet inte, men jag har hort.

Man hoér ju en del om dom.

Dom kommer hit av ekonomiska skil.
Dom vill inte arbeta utan leva pé bidrag.

Dom slir sina kvinnor och barn.

Tomas Bohm

Dom tar vira pengar och jobb ifran oss.

Sana ddr kan man inte gora affirer med, dom lurar skjor-
tan av en.

Jag har inget emot dom personligen, utan mentaliteten i
grupp-

Vi har nog av vira egna problem.

Dom kan vil ka till andra linder ocksa!

Dom ir f6r olika oss for att passa in.

Nog ir det vil synd om det inte finns nigra blaégda barn

kvar om nagra ér.

12. Motverka uppkomsten av frustrerat sjilvforakt hos barn,

sd att de inte behover projicera detta pd andra minniskor.
Uppmirksamma risken for att barn blir 6vergivna, krinkta,
torlojligade och nedlatande eller ironiskt behandlade. Barn
har behov av trygghet, pilitlighet och virme.

Skolan:

1. Starta diskussioner dir aven de mest fordomsfulla far till-

falle att utveckla och diskutera vad de tycker, s att de kan
bli bemotta pedagogiskt, fast och vinligt.
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2.

Lit utlindska elever beritta om sina linder, inklusive kul-
tur, matvanor, ungdomars livsvillkor, krig, sina familjers
beslut att flytta till Sverige. Lit svenska elever beritta om
sin blandade bindestrecksbakgrund. Man blir mer kinslo-
missigt ber6rd och paverkad av personliga berittelser och

vérjer sig mindre mot att ta in det komplicerade innehillet.

Skafta svenska informella "fadderfamiljer” it invandrarbarn
genom klasskamrater, sd att inte den ridda likgiltigheten

later dessa barn bli isolerade.

Bemot forestillningar och foérdomar pid samma sitt
som mellan vinner, si fort ordlistan kidnns igen eller nir
obehagssignalen ljuder. Det ir bittre att anvinda sitt civil-
kurage och 6va sin prosociala inriktning genom att stilla
sddana frigor, dn att lida av daligt samvete efterat for att

man forholl sig passiv.

Fordomar tar fart om vi inte stindigt bemoéter dem psykolo-

giskt, socialt och politiskt — i familjen, skolan och i samhallet.

Vi delar alla ett ansvar for detta.
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Ett sjalvhjalpsprogram for
att kunna bli mer tolerant

Kapitlets innehall och syfte

Det hir kapitlet beskriver psykologiska mekanismer som bi-
drar till uppkomst av intolerans och erbjuder psykologiska
verktyg som kan hjilpa dig att beméta intolerans hos andra
och hos dig sjilv. For att 6ka toleransen i ett samhille och hos
individer behover vi arbeta med flera samverkande faktorer,
som till exempel sociala, kulturella, politiska och ekonomiska.

Men hir uppmairksammas de psykologiska faktorerna.
Kapitlet dr indelat i fyra delar:

1. Vad ir tolerans?

2. Om hur du kan kommunicera nir du moter intoleranta

uppfattningar. Hir besvaras fragor som: Hur beméter jag

intolerans? Hur kan jag kommunicera i ett samtal eller
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pa nitet si att den andre lyssnar? Hur kan jag underlitta
tor den andre att lyssna pa mig och férebygga motstind i
ett samtal eller i en diskussion pi nitet eller ”in real life”?
Om kommunikationsfillor. I avsnittet presenteras tva
verktyg for bittre kommunikation: Aktivt lyssnande och In-
formation i dialog.

3. Om motivation. Hur motiverar jag mig sjilv att bli mer to-
lerant? Hur kommer det sig att jag sa ltt far fordomar om
andra? Om verktygen Psykologisk flexibilitet och Frikoppling
av fordomsfulla tankar som sitt att hantera min intolerans.
Hur kan jag komma iging med att lira mig ett tolerant

satt?

4. Diskussionsfragor utifran kapitlet

Verktygen som beskrivs i del 2 fungerar som bist nér into-
leranta tankar inte har fitt alldeles for stort fotfiste, innan
de blivit nidrmast tvingstankar av en sjukligt misstinksam
karaktir, si kallad paranoia, och nir personen fortfarande
ar ambivalent infor sina intoleranta (och toleranta) uppfatt-
ningar. Vi bér komma ihag att vira tankar och forestillningar
ocksa uppstar och forstirks av de vi umgas med och av den

information vi méter i medierna och pa internet.

70

Liria Ortiz

Du kan ocksa anvinda det hir kapitlet som en sjdlvhjilpskurs
eller i en studiecirkel for att reflektera 6ver dina egna férdomar
och lira dig om hur du kan bli mer tolerant. Det innehéller
verktyg for ett personligt och handfast forindringsarbete. Ka-
pitlet utgér fran vetenskapligt grundad psykologi, framfor allt
ACT (Acceptance and Commitment Therapy) som ér en del
av kognitiv beteendeterapi, och samtalsmetoden Motiverande
samtal, MI (Motivational Interviewing). Utifrin sjilvstudie-
fragorna har du mojligheter att hitta dina sitt att anvinda dig
av de kunskaper och verktyg som beskrivs i kapitlet, individu-
ellt eller i grupp.
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1. Vad ar tolerans?

Tolerans innebir att olikheter accepteras. Ett tolerant samhille
accepterar andra politiska dsikter, religioner och etniska grup-
per dn de som for tillfillet dominerar. En tolerant manniska
accepterar att andra individer i hennes omgivning avviker fran
henne sjilv i sina uppfattningar. Men det ska finnas en grins
dven for vir tolerans. Varje minniska dr garanterad vissa rit-
tigheter enligt FN:s allmidnna forklaring om de minskliga
rittigheterna. Vi ska till exempel inte tolerera att manniskor

halls som slavar eller utsitts for tortyr.

Intolerans dr att inte respektera och acceptera minskliga olik-
heter. En intolerant person har, och uttalar kanske, férakt och
negativa uppfattningar om manniskor som har en annan etnisk
tillhorighet, en annan religion eller en annan sexuell liggning.
Det finns méanga samverkande orsaker till att vi utvecklar en
intolerant héllning. Varje individ dr unik da genetiska, psy-
kologiska och socioekonomiska faktorer pa olika sitt bidrar
till att en person tinker och kidnner pa ett visst sitt. Tolerans
handlar inte om en abstrakt tanke eller kinsla utan om hur vi

beter oss, om hur vi ir tillsammans med andra minniskor.
Forskare som studerar konflikter mellan ménniskor och grup-

per ar mycket uppmirksamma pa intolerans som psykologiskt

fenomen. Konflikt betyder sammanstotning. Konflikt och
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intolerans 6verlappar och forstirker varandra. Konflikter kan,
ndr de far fotfiste, bidra till att intolerans uppstar och férdju-
pas mellan olika grupper eller individer, och vid en viss niva

kan de vara mycket svira att 16sa.

Konflikter utvecklas i en nediatgiende trappa av vixande
motsittningar och anklagelser. I det forsta steget sker en po-
larisering mellan de inblandades olika stindpunkter. Det sker
en renodling av forestillningarna om varandra. Man kan likna
det vid en politisk debatt dir det giller att tydliggéra mot-
sittningar och olikheter snarare dn att hitta en samsyn. Vi
avbryter vira meningsmotstindare i diskussioner och driver
véra egna teser. Argument och stindpunkter finslipas. Vi soker

oss till dem som har samma ésikt som vi sjilva.

I nista steg borjar vi fa uppfattningen att det inte lonar sig att
prata med varandra. Asikt star mot dsikt. Vi kinner att vi inte
kommer nigonvart. Nu borjar ocksd en tydligare gruppering
ske. Det dr inte lingre friga om att vi har olika synsitt utan
den psykologiska distansen mellan parterna har vuxit och kon-
flikten blivit mer personkonflikt dn sakkonflikt. Vi kan i det
hir liget borja demonisera varandra och intoleransen 6kar. Nu
kommer ocksi péastienden om vad motsidan tinker och gor
och férmodade skal till deras argument. Olika typer av dolda
agendor misstinks. Det blir allt svirare att dndra uppfattning

utan att tappa ansiktet. Konflikten har blivit ett sitt att hélla
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ihop gruppen. Vi fir okad sjilvkinsla genom den kamp och
kraft som konflikten utvecklar. Aggressivitet och hot kan béorja
dyka upp. Striden ér i full géng. Svartvitt tinkande och ibland

iven demoniserande tankar kan forekomma.

Konfliktens utveckling kan beskrivas som att den bérjar, un-
derhills och fordjupas av ensidiga forestillningar om den
andre eller de andra och uppfattningen dr att motparten ir
problemet. De negativa forestillningarna blir alltmer fixerade:
”Sidana dr svenskarna (eller muslimerna, judarna, romerna,

homosexuella, min, kvinnor)!”

Hur kan detta forstis? Det som ofta forbryllar konflikt-
forskarna dr att detta elakartade forlopp dven intriffar hos
manniskor som har ett vilfungerande sitt att vara tillsammans
med andra, utanfor den aktuella konflikten, och som uppfattas
som hyggliga och férnuftiga méinniskor. Det handlar ndstan
alltid om att konflikten har uppstitt dirfor att vi inte har kun-

nat kommunicera med varandra pa ett tolerant sitt.
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2. Om hur vi kan kommunicera nar vi moter
intoleranta uppfattningar

Ett férhéllningssitt som férebygger och kan 6vervinna intole-
ransen dr nér vi dr genuint undrande och nyfikna pi de andras
livshistoria, tankar och virderingar. Den mellanminskliga
kommunikationen, som ocksid handlar om hur vi umgas pa
nitet, har betydelse for att vi inte ska missférsta och misstolka
varandra. Anvinder vi den undviker vi att hamna i den psy-
kologiska filla som uppstar ndr vi slutar lyssna och tillskriver
“de andra” vissa sitt att vara eller tinka p, trots att vi kanske
inte vet sdrskilt mycket om detta. Det handlar om att vara en
nyfiken och utforskande méanniska. Att kunna kommunicera med
den som uttrycker intoleranta virderingar och att fraga, lyssna
och forsoka forsta, kan bidra till att det uppstar en dialog, dven
om vi naturligtvis inte behéver halla med i sak. Utifran det
vi hort kan vi da oka var forstaelse f6r hur den andre tinker
och undvika att fastna i fillan att demonisera, generalisera och

forenkla.
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Hur bemoéter jag intolerans? Hur kan jag
kommunicera i ett samtal eller pa natet sa att den
andre lyssnar?

Tolerans borjar ofta med att vi lyssnar pd andra och inte stan-
nar vid att bara ha forestillningar och fé6rdomar om dem. Den
bygger pi nyfikenhet och en 6dmjuk héllning som siger att vi
kanske inte vet si mycket om den andra eller de andra som vi

ibland tror oss veta.

De etiketter vi sitter pa andra hjilper oss att sortera och {or-
enkla verkligheten samtidigt som de leder till att vi skapar
forutfattade meningar om en viss person eller folkgrupp. Nir
vi har tankar som att ”sa dar dr de”, d4 har vi slutat att tinka
sjalvstandigt. Sddana tankar bygger oftast pi begrinsade er-
farenheter eller kunskaper. De ir just etiketter. I stillet for att
etikettera en person som jude, muslim, homosexuell, svensk
eller invandrare kan vi beméta véir fordomsfullhet genom att
borja samtala och friga: ”Vem ér du? Vilka dr dina erfarenhe-

ter? Hur tinker du?”
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Tva verktyg for battre kommunikation: Aktivt
lyssnande och Information i dialog

Aktivt lyssnande eller BORS ir namnet pa en verktygslada som
vi kan anvinda for att bli dnnu bittre pa att lyssna och visa vér
nyfikenhet pi andra, och undvika att generalisera och dra alla
over en kam. Verktygen i BORS ir till sirskilt stor hjilp vid
samtal, dir det kan finnas misstinksamhet, missuppfattningar

och meningsskiljaktigheter.

BORS ir en forkortning av benimningarna pi verktygen:
Bekrifta, Oppna fragor, Reflektioner och Sammanfattningar.
De ir till hjélp nér vi vill ha en dialog baserad pa nyfikenhet i
stillet for forutfattade meningar. De hjdlper oss att forsta hur
den andre kdnner och tinker innan vi siger hur vi sjilva ser pa

saken.

Att bekrifta dr att ta upp niagot som sagts eller gjorts av per-
sonen som du resonerar med som du uppskattar. Ett annat
ord for att bekrifta dr att visa uppskattning eller att berémma.
Ett exempel: "Du har berittat pi ett sitt som gor att jag for-
star!” Du kan ocksi bekrifta ett sitt att vara pd som du finner
positivt hos den andre: "Du klarar av tryck frin andra. Du
ar en modig person.” Att bekrifta den du samtalar med har
en kraftfull effekt, sirskilt om det gors tidigt i samtalet. Du

visar att du ser nigot positivt hos personen trots att ni inte
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delar samma uppfattningar. Den andre kinner sig sedd och
respekterad som person. Det kan bidra till ett 6ppnare samtal.

Sjalvklart ska en bekriftelse vara drligt menad.

Att stilla gppna frigor dr att visa att du dr intresserad av att
lyssna. Du visar med 6ppna fragor att du ar nyfiken pi den
andres tankar och upplevelser. Oppna frigor bérjar med fr-
geord som Vad, Hur, Pi vilket sitt. De ger plats for den andre
att beritta och utveckla sin syn pé saken. Slutna fragor syftar i
stillet till korta och redogdrande svar. De kan leda till att den
andre kinner sig utsatt for en utfrigning — att du vill fa bevis

tor dina uppfattningar snarare dn att du vill forsti eller ha en

dialog.

Nagra exempel: ”Anser du att kvinnor ska ha lika rittigheter
som min?” (Sluten friga: den andre ska svara ja eller nej.)
”Hur tinker du om kvinnors och mins rittigheter?” (Oppen
friga: den andre fir mojlighet att utveckla sin syn pa saken.)
"Tycker du att svenskar ir intoleranta?” (Sluten friga)

”Vad har du for erfarenheter av svenskar?” (Oppen friga)

Att reflektera dr att dterge eller spegla vad som sagts. Reflek-
tionen, som ocksé kan kallas speglingen, kriver inte nigot svar.
Det dr snarare ett sitt for dig att visa att du lyssnar samti-
digt som det uppmuntrar den som pratar att fortsitta beritta.

Kommunikationsforskarna har visat att det blir ett dppnare
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samtal nir vi som lyssnare di och da reflekterar vad den andre
siger. Det uppstar fortrolighet i samtal nir du anvinder re-
flektioner. Att reflektera underlittar vid "vanliga” samtal, men
sdrskilt vid "svdra” samtal. Ett sitt att reflektera dr att du da
och di i samtalet siger: ”S4 du sdger att ...” eller: ’Sa du menar

»

att ...

Nigra exempel:
”Sa du sidger att det dr viktigt for dig att fi leva enligt din tro.”

”Sa du menar att homosexuella ska kunna gifta sig.”

Att sammanfatta ir ett sitt for dig som lyssnare att un-
derstryka det viktiga som sagts i samtalet och limna
ett "kvitto” pa att du har lyssnat. Det dr ocksd ett verk-
tyg for att forebygga missuppfattningar frin din sida.
Ett exempel: "Om jag har hort ritt sa har du berittat f6r mig
att du tycker att ... Stimmer det? Har jag forstatt ritt eller ar
det nigot jag missuppfattat?”
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Ovning 1i din sjilvhjilpskurs. Det goda samtalet.

Du har férmodligen en vin, en arbetskamrat, en kompis fran
internet eller en lirare som du uppskattar utifrin hennes eller
hans sitt att samtala med dig. Tank efter hur den personen
talar med dig och vilka sirskilda sitt som han eller hon anvin-
der sig av for att kommunicera. Hitta ord for det och jaimfor
sedan med verktygen i BORS. Vad kinner du igen? Hur vill
du anvinda dig av BORS nir du lyssnar pa andra?

Hur kan jag underlatta for den andre att lyssna pa
mig och forebygga motstand i ett samtal eller i en
diskussion, pa natet eller "in real life"?

Att ha valt tolerans som hallning innebir att du beslutar dig
for att siga din mening ndr du hor intoleranta yttranden om
en person eller en grupp. Du kan ocksa méta intolerans som
drabbar dig, och vilja beméta den. Frigan dr hur du kan bemé-
ta intolerans utan att det slutar i en konflikt och att ni slutar

att lyssna pa varandra?
Det finns tva huvudprinciper: den forsta dr att inte tillskriva

den andre eller de andra egenskaper som kan upplevas som

krinkande eller nedlitande bara for att de tycker annorlunda
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an oss. D4 slutar de lyssna pa oss och den tinkta, 6ppna dis-
kussionen 6vergir i en konflikt. Den andra principen dr att
inte konfrontera eller forsdka overtyga med argument efter
argument. Vi har en tendens att gora si och att férsoka 6ver-
tyga med “objektiva fakta”, nir vi méter uppfattningar som vi
tycker dr felaktiga. Vi vill girna ritta andra. D4 uppstar ett
fenomen som kallas psykologisk reaktans. Nar vi kidnner att
nagon talar till oss "ovanifrin” och vill leda i bevis att vi har fel
blir vir upplevelse den att vi inte har ritt att tinka som vi gor
och ha den uppfattning som vi har. Reaktionen blir att vi bor-
jar forsvara var uppfattning, hittar dnnu fler skil for den, och
blir alltmer 6vertygade om att det vi tinker och anser ar ritt.

Det kan leda till att konflikten fordjupas.

Om kommunikationsfallor

Det finns forstas olika typer av samtal. Nira samtal med nira
och kira; via nitet med vinner, kompisar och bekanta; korta
vardagliga samtal och mer formella samtal med till exempel
lirare och chefer. Oavsett typen och hur vi samtalar finns
det fillor som kommunikationsforskarna foreslar att vi ska

undvika.
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Det finns tvd syften med detta: att vi undviker att forstirka
de intoleranta tankarna och att andra lyssnar pi det vi har att

saga
Hir dr nagra exempel pa sidana kommunikationsfillor.

* Frige-och-svarfillan. Vi frigar ut, nirmast forhér den
andre med uppfordrande och aterkommande frigor om

hennes eller hans uppfattningar.

*  Expert- eller sanningsfillan. Vi pratar till den andre som en
expert som vet vilken "sanningen” dr och vi hivdar att det
bara finns "en sanning”. Vi visar inte intresse for den andres

uppfattningar och erfarenheter.

« Etikettfillan. Vi sitter etiketter som dr nedvirderande pi

de som har en annan uppfattning dn oss.

*  Klanderfillan. Vi skuldbeligger och klandrar de andra for

att de tinker pa ett annat sitt dn vad vi sjilva gor.
* Argumentationsfillan. Vi argumenterar, tillrittavisar, kon-

fronterar och forsdker Overtyga utan att lyssna pd vad

personen har att siga.
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Verktyget Information i dialog

For att oka sannolikheten att den andre lyssnar pa dig och
blir lite 6ppnare for din syn pa saken kan du anvinda dig
av redskapen BORS i det aktiva lyssnandet. Ett annat sam-
talsverktyg dr Information i dialog. Nir du anvinder det ger du
plats f6r en dialog snarare dn ett forsok till 6vertalning eller en
“foreldsning” av dig. Du forebygger pa det sittet ett motstind
mot att lyssna pa dig. Verktygen kan komma till nytta ”in real

life” eller nér du sms:ar eller kommunicerar pi nitet.
Sa hir kan det gi till, beskrivet i fem steg:

1. ”Vi har olika sitt att se pa det hir. Ar det ok att jag berittar
hur jag tinker?”

Du ber om lov. Far du ett nej far du respektera det. Du vet
da att personen inte vill samtala med dig om detta, men
ofta fir du ja nidr du fragar pa ett respektfullt sitt med

"Be-om-lov-frigan”.
2. ”Vad kinner du till om det har?”
Du frigar vad den andre vet innan du berittar vad du vet.

P4 det sittet ger du den andre plats i samtalet frin borjan

och visar nyfikenhet.
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3.

84

"Det hir kdnner jag till ...”

Du berittar vad du vet och viljer att beritta det som det
visar sig att den andre inte kidnner till. Det gor det intres-
santare att lyssna till dig. Beritta sakligt och i en neutral
och inte argumenterande stil. Da utléser du inte psykolo-
gisk reaktans (som innebir att den andre slutar lyssna pi
dig och i stillet borjar argumentera emot). Beritta kort
under en till tvd minuter. Undvik att bli en "féreldsare”. Gor
sedan en paus och still fragor, som aterigen bjuder in till
en dialog. Friga till exempel: "Har du négon fraga sa hir
langt? Har jag varit tydlig?” Fortsitt att beritta pa det hir

sittet under fem till tio minuter.

”Vad tinker du om det hér? Vad skulle det betyda for oss
och vir omgivning om véra idéer var de hir i stillet? Vad

sager du?”

Med de hir frigorna bjuder du in den andre att fundera
over vad du har talat om. Du ger den andre ett tankeut-
rymme och talutrymme efter det att du har berittat om din

syn pa saken.

. ”Vad siger du, ska vi fundera ett tag pa det vi pratat om och

fortsitta att prata nigon annan dag?”

Liria Ortiz

Det tar tid for en person att ifragasitta och dndra sina upp-
fattningar. Avsluta dialogen med att bjuda in till ett fortsatt
samtal. Se till att personen behaller sin sjilvrespekt nir ni

kommunicerar med varandra.

Ovning 2 i din sjilvhjilpskurs. Informera i dialog.

Prova att anvinda det hir samtalsverktyget inom den nir-
maste veckan med en kompis, nir du mirker att ni har olika
uppfattningar i en friga. Gor en erfarenhet av hur detta sitt att
kommunicera fungerar. Hitta ditt sitt att uttrycka dig. Fun-
dera efterat pa vad som fungerade bra och vad du vill kunna

gora dnnu bittre.
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3. Om motivation. Hur motiverar jag mig
sjalv att bli mer tolerant?

Vi motiveras mycket mer av skil som vi sjilva har funnit dn
vad andra har hittat pa. Nir andra siger till oss hur vi ska
tinka eller gora kinner vi oftast motstind. Vi vill sjilva kunna
bestimma Gver vira tankar och véra beslut. Det dr darfor vik-
tigt att tydliggdra infor sig sjilv vilka skil man har nir man
viljer att bete sig eller att vara pi ett visst sitt. Sidana skil

kallas for sjalvmotiverandeprat.

Vi motiveras av det som forstirker oss. Det kan vara ett sitt
som Vi beter oss pa i en situation som dr till f6rdel f6r oss, som
lir oss nagot eller som gor oss néjda med oss sjilva. Intres-
sant nog visar psykologisk forskning att vi i hog grad styrs av
véra virderingar om vad vi anser ér ritt och fel. Mianniskan dr
nyfiken till sin natur och dr moralisk snarare dn egoistisk. For
de allra flesta av oss dr det mycket viktigt att exempelvis bli
uppskattade for vara handlingar av familj, vinner och andra
viktiga personer i vir omgivning. Nir vi uppfattas som trovir-

diga och pilitliga blir vi glada av det.
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Ovning 3 i din sjilvhjilpskurs. Att hitta dina skil for att

vara tolerant.

Fundera utifrin den hir fragan: Vilka dr dina personliga skal

for att vara mer tolerant?

Hur kommer det sig att jag sa latt far fordomar om
andra?

Vi har en tendens att dela in ménniskor i onda eller goda. Vi
konstruerar var virld och var identitet pa det sittet. Det ir ris-
kabelt eftersom det skymmer det faktum att varje minniska
ar en komplex individ inom vilken bide ont och gott finns.
Vi har en forméga bade till tolerans och intolerans. Aven en i
grunden tolerant person kan tinka och uttrycka sig intolerant

ibland. Det kallas for vardagsintolerans.

Negativa fordomar om andra bidrar till intolerans. En férdom
ar ett forutfattat antagande om andra. Den bygger pa stereoty-
pa forestillningar och overgeneraliseringar. Fordomar utléser

tankar och bilder hos oss.
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Nagra exempel:

”Alla latinamerikanska kvinnor underkastar sig sina mén. De
ar bra pa att laga mat och ta hand om sina éldre slidktingar,
men ingenting mer.”

”Alla svenskar ir rasister, de dr kalla och visar inga kinslor.”
”Alla muslimska mién dr kvinnofientliga och oméijliga att

prata med.”

Fordomar dr ett psykologiskt aterkommande kinnetecken hos
manniskan eftersom de fyller en funktion. De har ett 6verlev-
nadsvirde for oss och dr konstruktioner av vér hjirna. Deras
funktion ér att hjilpa oss att snabbt virdera om det dr en vin
eller fiende vi moter. Problemet dr att de, for att kunna fungera
pa det sittet, baseras pid en mycket forenklad och reducerad
bild av verkligheten. Det dr de éldre, inte si intelligenta de-
larna av var hjirna, som skapar vira férdomar. De ir resultatet
av den otrygghet och den ridsla som ibland uppstir nir vi
moter nigot som kinns frimmande och obekant. Det normala
ar siledes att ha fordomar. Evolutionen har gett oss minnis-
kor den liaggningen. Vi bedémer andra utifrin kategorier som
bra — diligt, vin — fiende, fly — kimpa. En bild som illustrerar
detta dr att vi har en “radioapparat” inom oss, som alltid ar
pa, och dir "programledaren” stindigt varnar oss for potentiellt

farliga manniskor i vir omgivning.
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Aven om vi dr uppmirksamma pé vart fordomsfulla tinkande
har vi svért att gora oss av med det. Det fungerar sillan att
trycka undan det eller bekidmpa det med logiska resonemang.
Inldrningspsykologin har en forklaring till detta. Vira fordo-
mar dr 6verinlirda. De har blivit ett nirmast automatiserat sitt
att tinka som dr svért att bli av med, och de kan utlésas pi ett

nirmast reflexartat sitt.

Att hantera intolerans med verktygen Psykologisk
flexibilitet och Frikoppling av fordomsfulla tankar

Vad vi diremot kan lyckas med ér att lira oss att fokusera mer
pa hur vi faktiskt bemdter andra och att ha distans till vart
tordomsfulla tinkande genom att inte uppfatta férdomarna
som sanna. Hur kan vi lyckas med det? Vi kan betrakta dem
som “den dir programledaren inom mig som vill tringa sig pa
och borja prata en massa dumbheter igen”. Det mojliggor for
oss att lita det férdomsfulla tinkandet fi finnas dir som ett
"bakgrundspladder”, men vi kan ha distans till de kdnslor som
véra tankar utloser. Det gor att vi kan vara mer flexibla i vart

bemoétande och agerande.

Psykologisk flexibilitet innebir att du inser att ditt automatiska,

overinlirda, fordomsfulla tinkande inte behover sta i vigen for
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hur du vill vara med andra. Du kan fortfarande ha dessa tan-
kar men du véljer sjilv att upptrida tolerant, trots dina tankar.
Du har frikopplat dig frin dina fordomsfulla tankar. Vi blir da
friare att vilja och handla enligt vira virderingar om ett tole-
rant bemdtande, trots att vara fordomar vill tringa sig pa. Det
som riknas dr dina handlingar och inte vad du tinker. Hur
kan det forstas? De andra kan inte ldsa dina tankar. Daremot
kan de ma bittre eller simre av ditt bemo6tande. Nar du blir
upptagen med att virdera dig sjilv — "Jag dr en dalig person
som tinker att ...” — ser du inte lingre den person som du har
framfor dig. Att doma och virdera det vi kdnner eller tinker
hindrar oss att vara i direkt kontakt med det vi upplever. Det
ar ett sitt att undvika det som kinns obehagligt. Paradoxen
ar att om du skidms och blir upptagen av dina egna démande
tankar om hur hopplost fordomsfull du dr, sa hindrar du dig sjilv
att hitta ett konkret sitt att agera tolerant.

Psykologisk flexibilitet handlar inte om yttre hindelser som

exempelvis vild och mobbning. Det som behévs da ir en aktiv

handling fran dig for att sitta stopp f6r det som hénder.
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Du kan lara dig att frikoppla dig fran dina
fordomsfulla tankar i fyra steg.

1. Observera dig sjilv och vad som utléser dina férdomar. Be-
stam dig for att gi pa uppticktsfard och namnge alla dina
tordomar. Malet i det hir forsta steget dr att du ska bli upp-
mirksam pé vilka fordomar du har. Skriv ner: nir, i vilka
situationer och om vilka personer eller grupper du tinker
till exempel att ”Alla X dr ...” eller har liknande tankar. Vad
tinkte, kinde och gjorde du d4? Hur kan du bete dig pa ett
mer tolerant sitt? Anvind girna det piminnelsekort som

aterfinns i slutet av det hir kapitlet.

2. Sammanfatta det som tridder fram. Leta efter monster som
upprepar sig. Finns det nagra fordomar som dr mer fram-

tradande 4an andra?

3. Nir du noterar att du har fordomsfulla tankar, forsok inte
att tringa bort dem. Ligg mirke till alla tankar, kdnslor och
bilder som dyker upp. Beskriv och sitt ord pi det du tin-
ker och kinner utan att virdera och déma dig sjilv for det.
Undvik att etikettera det du kdnner som bra, diligt, borde
tinka ..., borde inte tinka ... Om det dyker upp tankar som:
"Jag ir jatteintolerant, vad jag skidms for det!”, hilsa pa tan-
ken och kinslan. Acceptera att du just nu tinker och kinner

pa det sittet, men sig samtidigt till dig sjilv att "tankar ar
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bara tankar”. Att det dr "radioapparaten” inom dig som sin-
der samtidigt som du forhaller dig fritt till det som sdgs av

”programledaren” i radion.

4. Nu kommer det viktigaste steget. Besluta dig f6r att beméota
personen eller gruppen som utloste dessa tankar med nyfi-
ken tolerans. Frikoppla dig frin dina tankar och var flexibel
genom att handla utifrin dina virderingar om vikten av
tolerans. Vilj att ge plats for din nyfikenhet och lyssna ak-
tivt med hjilp av BORS-verktygen genom att bekrifta den

andre, stilla 6ppna fragor, reflektera och sammanfatta.

Ovning 4 i din sjilvhjilpskurs. Att tydliggéra dina virde-

ringar for att motivera dig sjilv att agera mer tolerant.

Skriv ner de fem viktigaste virderingar du har som motiverar
dig att vara tolerant i méten med andra. Vilka dr de, vad dr det
som kinns extra viktigt f6r dig? Utforska och skriv ner dem.
Fundera nir du ér klar med den hér 6vningen pa vad de virde-
ringar som nu tritt fram innebér for dig pa beteendeniva. Hur
vill du att de ska paverka ditt sitt att vara i méten med andra
som dr annorlunda dn du sjilv? Forestill dig olika situationer
ddr du moéter andra som utlser dina intoleranta tankar och

kinslor. Hur vill du upptrida och vad vill du siga utifrin dina
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virderingar om vad som dr ritt och fel? Vad vore ritt och rik-

tigt for dig?

Gor girna den hir 6vningen lite hogtidligt. Nér du trinar pa
det hir sittet gor du nya erfarenheter. Det blir tydligare vilka
dina ideal dr och du uppticker hur du vill vara som minniska

i djupare mening.

Hur kan jag komma igang med att lara mig ett
tolerant satt?

Du har i det hir kapitlet list om skal till tolerans och sitt att
vara tolerant utifrin Motiverande samtal och kognitiv bete-
endeterapi. Du kan borja 6va och anvinda de olika verktygen,
individuellt eller i grupp, eller bilda en sjalvhjilpsgrupp, face-
book- eller googlegrupp, studiecirkel eller ett nétverk av vinner,
kurskamrater eller kollegor som ocksa dr intresserade av att

resonera om tolerans och léra sig att ha ett tolerant beteende.

93



Tolerera

4. Diskussionsfragor utifran kapitlet

1. Hur kan vi kommunicera med andra som uttrycker intole-

ranta uppfattningar?
2. Vad kan vi gora for att sjdlva vara mer toleranta?

Formulera hir tre egna diskussionsfragor och svara pa dina

egna fragor.
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Paminnelsekort — Liria Ortiz traningsprogram

Sa hir anvinder du piaminnelsekortet med Liria Ortiz tri-

ningsprogram for att stegvis 6ka din tolerans.

Steg 1. Forsta steget till att bli mer tolerant dr att vi uppticker
vilka férdomar vi har samtidigt som vi utvecklar andra, to-
leranta beteenden. Borja dirfér med att observera dig sjilv i
minst en vecka och var uppmirksam pé de situationer som ut-

16ser dina férdomar. Anvind dig av tabellen pé baksidan.

Steg 2. Sammanfatta det som trider fram, leta efter monster,
det som upprepar sig. Hur ir det egentligen? Ar nagra fordo-

mar mer framtridande dn andra?

Steg 3. Ta beslutet att bemota den person som utloste dessa
tankar med nyfikenhet samtidigt som du kinner som du gor.
Vilj att ge plats for din nyfikenhet genom att exempelvis
lyssna aktivt (BORS), det vill siga bekrifta den andre, stilla

oppna fragor, spegla och sammanfatta.
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Klipp ur och spara!

I vilken situation, | Vad tinker jag Vad kinner jag | Hur beter jag Hur kan jag bete

med vem eller dar dar mig da? mig pa ett mer

vilka far jag for- tolerant satt?

domsfulla tankar/

kanslor?

Tolerera
96




Tolerera

98

Foérdjupning

Fordjupning

De tre forfattarna har hir sammanstillt var sin lista pa littera-

tur som de refererar till eller latit sig inspireras av i sina texter.

Fred Saboonchi

Bandura, A. (1986). Social Foundations of Thought and Action: A
Social Cognitive Theory. Englewood Cliffs, NJ: Prentice-Hall.

Bandura, A. (1997). Self-efficacy: The exercise of control. New

York: Freeman.

Bandura, A. (2001). The changing face of psychology at the
dawning of a globalization era. Canadian Psychology, 42,12-24.

Binswanger, L. (1975). Being-in-the-world: selected papers of

Ludwig Binswanger. London: Souvenir Press.

Cottrell, C.A. & Neuberg. S.L. (2005). Different emotional
reactions to difterent groups: A sociofunctional threat-based
approach to “prejudice”. Journal of Personality and Social Psy-
chology 88(5):770-789.

99



Tolerera

Dovidio, J.F., Glick, P.S. & Rudman, L.A. (2005). On the na-
ture of prejudice: fifty years after Allport. Malden, MA: Blackwell
Pub.

Fiske, S.T. (1998). Stereotyping, prejudice, and discrimination.

I: Gilbert, D.T., Fiske, S.T. & Lindzey, G. (Eds.), Hand-
book of social psychology (4th ed., Vol. 2, 357-411). Boston:
McGraw-Hill.

Forgas, J.P. (ed.), Wyland, C.L., Laham, S.M. m.fl. (2006). A/~
fect in Social Thinking and Behavior, Psychology Press.

Furnham, A. & Ribchester, T. (1995). Tolerance of ambiguity:
A review of the concept, its measurement and applications.

Current Psychology, 14(3),179-199.

Gross, J. (1999). Emotion regulation: Past, present, future.
Cognition and Emotion, 13 (5), 551-573.

Hill, E.D., Cohen, A.B., Terrell, H.K. & Nagoshi, C.T. (2010).

The Role of Social Cognition in the Religious Fundamenta-
lism-Prejudice Relationship. Journal for the Scientific Study of
Religion, 49: 724~739.

Kelly, G.A. (1955). The Psychology of Personal Constructs. New
York: Norton.

100

Foérdjupning

Lazarus, R.S. (1999). Stress and emotion: a new synthesis. New
York: Springer Pub. Co.

Levy, S.R. (1999). Reducing Prejudice: Lessons From So-
cial-Cognitive Factors Underlying Perceiver Differences in

Prejudice. Journal of Social Issues, 55: 745-765.

Mackie, D.M. & Smith, E.R. (2002). From prejudice to in-
tergroup emotions: differentiated reactions fo social groups. New

York: Psychology Press.

Macrae, C.N. & Bodenhausen, G.V. (2001). Social cognition:
Categorical person perception. British Journal of Psychology, 92:
239-255.

Markus, H. & Nurius, P. (1986). Possible Selves. American
Psychologist 41,9, 954-969.

Murray, D.J. (1995). Gestalt psychology and the cognitive revolu-
tion. New York: Harvester Wheatsheaf.

Postmes, T. & Branscombe, N.R. (eds.) (2010). Rediscovering

Social Identity (Key Readings in Social Psychology). Psychology

Press.

101



Tolerera

Schaller M., Boyd C., Yohannes J. & O’Brien M. (1995). The
Prejudiced Personality Revisited: Personal Need for Structure

and Formation of Erroneous Group Stereotypes. Journal of

Personality and Social Psychology, 68 (3), 544-555.

Simons, J.S. & Gaher, R.M. (2005). The distress tolerance
scale: Development and validation of a self-report measure.
Motivation and Emotion,29(2), 83-102.

Stephan, W.G., Stephan, C.W. & Gudykunst, W.B. (1999).
Anxiety in inter-group relations: A comparison of anxiety/
uncertainty management theory and integrated threat theory.
International Journal of Intercultural Relations, 23, 613-628.

Swim, J.K. & Stangor, C. (1998). Prejudice : the target’s perspec-
tive. San Diego, Calif.: Academic Press.

Yardley, K. & Honess, T. (eds.) (1987). Self and Identity: Psy-
chosocial Perspectives. Wiley.

102

Foérdjupning

Tomas Bohm

Arieti, S. (1981). The prerequisites of Nazi barbarism. Israe/
Journal of Psychiatry and Related Sciences, 18:283-297.

Brenman, E. (2006). The recovery of the lost object. London:
Taylor & Francis Group.

Bohm, T. (1993). Inte som vi. Stockholm: Natur & Kultur.
Bohm, T. (1998). A¢£ ha ritt. Stockholm: Natur & Kultur.

Bohm, T. & Kaplan, S. (2009). Himnd eller upprittelse. Stock-
holm: Natur & Kultur.

Chasseguet-Smirgel, J. (1985). Creativity and perversion. Lon-

don: Free Association Books.

Fonagy, P. (1998). Attachment, the Holocaust and the out-
come of child psychoanalysis: the third generation. Foredrag
vid: 3rd Congress of the European Federation for Psychoanalytic
psychotherapy in the public sector. Koln, Tyskland, 28 March.

Fonagy, P., Gergely, G., Jurist, E.L. & Target, M. (2002). Affect

regulation, mentalization and the development of the self. New
York: Other Press.

103



Tolerera

Freud, S. (1921). Group psychology and the analysis of the ego.
S.E., 18.

Grinberg, L. & R. (1989). Psychoanalytic perspectives on migra-

tion and exile. Newhaven: Yale.
Igra, L. (1988). Pi liv och dod. Stockholm: Natur & Kultur.

Jacobsen, D 1. & Thorsvik, J. (2002). Hur moderna organisatio-
ner fungerar. Lund: Studentlitteratur.

Jakubowski, J. (1992). The Jew as a metaphor. Judisk Kronika,
1992: 2,2-3.

Joseph, B. (1989). Envy in everyday life. I: Joseph, B. Psychic
equilibrium and psychic change, 181-192. London: Tavistock/
Routledge.

Kaplan, S. (2006). Children in genocide — extreme traumatiza-
tion and the ‘affect propeller’. Inz. J. Psychoanal., 87: 725-746.

Klein, M. (1984) Envy and gratitude and other works. 1946—
1963. London: Hogarth.

Kristeva, J. (1991) Strangers to ourselves. NY: Columbia.

104

Foérdjupning

Morgan, M. (2009). Unpublished paper: Unconscious beliefs
about the relationship and the other, presented in a seminar on
family therapy, Stockholm, November 2009.

Roth, E. (2005). Emerich ar mitt namn — hatet, fornedringen,
karleken. Stockholm: Carlsson.

Staub, E. (2003). The psychology of good and evil: Why children,
adults and groups help and harm others. New York: Cambridge

University Press.
Volkan, V. (2004). Blind trust: large groups and their lead-
ers in times of crisis and terror. Charlottesville, Va: Pitchstone

Publishing.

Waller, J. (2001). Becoming evil: how ordinary people commit ge-
nocide and mass killing. London: Oxford.

105



Tolerera
Liria Ortiz

Brodal, H. & Nilsson, L. (2010). Konflikter. Vad vill de lira oss?
4:e upplagan. Jirna: Wra Forlag.

Clark, D.A. & Beck, A.'T (2009). Cognitive therapy of anxiety
disorders — Science and practice. New York: Guilford Press.

Farbring, C.A. (2010). Handbok i motiverande samtal: teori,
praktik och implementering. Natur & Kultur.

Goldstein, A.P., Glick, B. & Gibbs, J.C. (1998, 2001). Mo-
raltrining: Virderingskomponenten i ART. I: Goldstein, A.P,
Glick, B. & Gibbs, ].C., ART- Aggression Replacement Train-
ing. EEn multimodal metod for att ge aggressiva barn och ungdomar
sociala alternativ. KIM-forlaget AB.

Halpering, E., Canetti-Nisim, D. & Hirsch-Hoefler, S. (2009).
The central role of group-based hatred as an emotional ante-

cedent of political intolerance: evidence from Israel. Political

Psychology, 1, (30), 93-123.
Hayes, S.C., Niccolls, R., Masuda, A. & Rye, A.K. (2002).

Prejudice, terrorism, and behavior therapy. Cognitive and Be-
havioral Practice, 9, 296-301.

106

Foérdjupning

Hayes, S.C., Bissett, R., Roget, N., Padilla, M., Kohlenberg,
B.S,, Fisher, G., Masuda, A., Pistorello, J., Rye, A.K., Berry, K.
& Niccolls, R. (2004). The impact of acceptance and commit-
ment training and multicultural training on the stigmatizing

attitudes and professional burnout of substance abuse counsel-

ors. Behavior Therapy, 35, 821-835.

Hayes, S.C. (2007). Hello darkness: Discovering our values by
confronting our fears. Psychotherapy Networker, 31(5), 46-52.

Hayes, S.C. (2007). Sluta grubbla bérja leva. Natur & Kultur.

Holm-Ivarsson, B., Ortiz, L. & Wirbing, P. (2010). MI — mo-
tiverande samtal. Praktisk handbok for MI-samtal i socialt arbete.
Gothia Forlag.

Klein, G. (2011). Jag dtervinder aldrig — essier i forintelsens
skugga. Albert Bonniers Forlag.

Lillis, J. & Hayes, S.C. (2007). Applying acceptance, mindful-
ness, and values to the reduction of prejudice: A pilot study.
Behavior Modification, 31(4), 389—-411.

Lowander, B. & Lange, A. (2010). Den mdngtydiga intoleransen

— en studie av gymnasieungdomars attityder ldsdaret 2009/2010.
Forum f6r levande historia. Rapportserie 1:2010.

107



Tolerera

Masuda, A., Hayes, S.C., Fletcher, L.B., Seignourel, P.J., Bun-
ting, K., Herbst, S.A., Twohig, M.P. & Lillis, J. (2007). The
impact of Acceptance and Commitment Therapy versus edu-

cation on stigma toward people with psychological disorders.

Behaviour Research and Therapy, 45(11), 2764-2772.

Masuda, A., Price, M., Anderson, P.L.., Schmertz, SK. &
Calamaras, M.R. (2009). The role of psychotherapy flex-
ibility in mental health stigma and psychological distress for

the stigmatizer. Journal of Social and Clinical Psychology, 28,
1244-1262.

Miller, W.R. & Rollnick, S. (2002, 2010). Motiverande samtal:
att hjilpa minniskor till fordndring. Natur & Kultur.

Ortiz, L. (2008). Forindra ditt liv — med KBT och motiverande
samtal (MI). Natur & Kultur.

Ortiz, L. (2009). Nir forindring dr svirt. Att hantera motstind
med motiverande samtal. Natur & Kultur.

Ortiz, L. (2010). Motiverande samtal med ungdomar. Karo-

linska Institutets folkhilsoakademi. 2010:14. Kan laddas ner

utan kostnad frin www.folkhalsoguiden.se

108

Foérdjupning

Plumb, J.C., Stewart, I., Dahl, J., & Lundgren, T. (2009). In
search of meaning: Values in modern clinical behavior analy-

sis. The Behavior Analyst, 32, 85-103.

Shahnavaz, S. & Ekblad, S. (2007). Understanding the
culturally diverse in psychiatry rather than being cultur-
ally competent — a preliminary report of Swedish psychiatric

teams’ views on transcultural competence. International Jour-

nal of Migration, Health and Social Care, 3, (4). 14-30.

Shahnavaz, S. (Utkommer 2012). Transkulturell psykologi. I
Tandwirdspsykologi. Studentlitteratur.

109



Tolerera

Mer information

Lis mer om utstillningen och forfattarna pé foljande

webbplatser:

PK. — en utstallning om intolerans

www.levandehistoria.se/PK

Fred Saboonchi

www.fredsaboonchi.com

Tomas Bohm

www.enigma.se/bohm

Liria Ortiz

www.liriaortiz.com

Jon Brunberg

www.jonbrunberg.com

Tolerera (webbverket)

www.tolerera.se

110

Mer information

111



FORUM
FOR
LEVANDE
HISTORIA

Jon Brunberg Forlag ISBN 978-91-637-0030-9



