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Drop nikkedukken og offerrollen og mgd dine konflikter som en kriger: afklaret,
centreret og 100 procent naervaerende. Sadan lyder rddet fra karatekeemperen og
konfliktcoachen Lars Mogensen og forfatteren og skuespilleren Josefine Ottesen. De
harsammen skrevet bogen »Konflikthandteringe.

Af Marchen Jersild

u skal made dine konllikter som
D en kriger. lkke som en viking

med blodrus og bersaerkergang,
men som en japansk samurai med
kropsbevidsthed og keligt overblik. For
selv om du gir ind 1 kampen bevabnet
til tenderne, beryder det ilcke, at du skal
kampe til deden, Den kloge kriger val-
ger nembg sely, om det er vard at tage
kampen, eller om han hellere skulle
traxde el skridt 6l siden og lade mod-
standerens angreb prelle af,

Sadan lyder det utraditionelle rid 1 en
ny bog om konflikthindtering, skrevet
al af et ligesa utraditionelt makkerpar:
Konfliktcoachen og karatekemperen
med det sorte beelte, Lars Mogensen, og
den storselgende borne- og ungdoms-
bogsforfatter Josefine Ottesen, der har
en baggrond som skuespiller og udever
af den japanske kampsport, aikido,

Temaet 1 bogen er — i modsatning til
mange andre bager om konflikthindte-
ring - det kropslige fremfor det sprogli-
ge: For kroppen husker alt og sladrer om
alt, sa ferst, ndr du kender dens reaktio-
ner og har styr pa de signaler, den sen-
der til din omverden, kan du ga 1 gang
med at lese konflikter med ordet.

sjeg har | mange dr arbejdet med kri-
minelle unge, og jeg holder ofte Kurser
om konflikthandtering for socialarbej-
dere, pedagoger og andre, der har med
den gruppe at goves siger Lars Mogen-
sen, P4 mine kurser beder jeg altid en
mand blandt publikum om at komme
op til mig og sa giver jeg ham et rigeigt
hardt skub pa skulderen. Inden jeg nar
at lasgge an til det naste skub, er hele
hans krop gaet i kampposition: han har
spredie og bejede ben, han lener sig let
fremover og han holder siden til, Uden
at han har sagt et ord, signalerer hans
krop 100 procent, at han er klar til at g4
ind i kampen, Det sker helt pr. refleks
og det kan maske vare meget godt, nar
han star overfor en enkelt mand. Men
hvad nu, hvis optrinnet fandt sted pd
den institution hvor, han arbejder. og
han stod overfor en gruppe pa 10-15
unge kriminelle? Sa ville det mdske ikke
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vaere helt 54 hensigtsmaessigt at signa-
lere Klar til Kanip, for det er jo netop den
tysiske konfrontation, mange af de unge
vil have og det, man som padagog al al
magt forseger at undgd.« siger Lars Mo-
ZENSEN,

»Et andet eksempel er kvinden, der
forsager at tage den sproglige foring i en
ophedet diskussion, Hvis hun samtidig
er helt lukket sammen | overkroppen og
hele hendes fysiske fremtoning signale-
rer, at hun allerhelst ville labe skrigende
vaek, sa hjaelper det ikke meget, at hen-
des ord siger nogel angets supplerer
Josefine Ottesen, der er uddannel skoe-
spiller og inden forfatterdrene arbej-
dede som instiukter. Ogsa her betyder
ordene mindst, nar vi kommunikerer
med hinanden:

#Det er hele den mide, kroppene age-
rer i rum, som ger, at vi kan atlase, hvad
der sker. Hvis man i en teaterforestilling
ser et par, der siger »leg elsker digs, men
som samtidig star med ryggen til hin-
anden, sa ved vi-som tilskuere godt, at
der stikker noget under. siger Josefine
Ottesen, oVi ved, at replikkerne er det
allersidste tynde lag flodeskum ovenpa
det heles

Lars Mogensen supplerer: sDet er
derfor. man i en konfliktsituation som
det allerfarste skal varre opmarksom pa
sin egen krop og de signaler, man sen-
der. Farst derefter kan man ga i gang
med at kommumkere verbalt og bruge
nogle af de mange gode Kommunikati-
onsteknikker, der findes, som bla, giraf-
sprog og assertiv kommunikation.s

Lars Mogensen taler af erfaring. Fra
at varre en rod og en slagsbror begyndte
han som 17-drig i Kyokishinkal karate,
kampede sig op til sort balte af 1, dan
og en plads pd landsholdet og larte al
vielge sine kampe med omhu:

sKampsporten laerte mig al blive rig-
tigt god til at finde den rigtige sinds-
tilstand og energi, der passede til den
udfordring. jeg stad 1. Jeg har jo staet |
mange konflikter jeg ikke skulle have
sthet i, is®r i jobbet med de unge krimi-
nelle, fordi jeg altid gik ind og handlede
i stedet for at glide af. 54 treningen med
de unge kriminelle var at lere at finde
balancen og at trazde tilbage, nar det var
nadvendigte forklarer Lars Mogensen,
der med egne ord har udviklet sig fra at
varre en viking til at vare en samiirai,
i hvert fald. ndr vi taler konflikter: Tra
den rd styrke til den elegante eftertank-
somhed - of med samuraiens nasrvier,
der gar. at han kan hugge fire hoveder
al i et splitsekuncl, Hvis det altsd er det,
der skal til.

MEN ER DET IKKE i paradals at tale
om krigere, nar det nu handler am at
handtere konflikter?

skgentlig ikke, for krigerne har nogle
egenskaber og Kvaliteter, vi alle kan
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N=rvaret og kropskontakten er altafgorende, ndr man skal smadre fem blokke
af gasbeton, som konfliktcoach og indehaver af det sorte baslte i karate, Lars

Mogensen, her ger. Kroppen og nervieret kommer ogsi i forste rackke, nar vi
stir foran an konflikt, for inden vi overhovedet far sat ord pa konflikten, har
vores modpart last de signaler, vores krop sender, eg vi har lest modpartens:
Om han aggressiv og klar til at sl3 forst eller om hun er keligt afventende, siger
Lars Mogensen og forfatteren Josefine Ottesen, der sammen har skrevet bogen
sKonflikthéndtering, Handbog for hvardagens krigere.« Foto; Brian Berg

bruge. Der er mange forskellige billeder
pa, hvad en god kriger er, men det er
nogle egenskaber, der gar igen for dem
alle sammen: AU vare narvarende, at
kommunikere klart og at turde std frem
med det, man tror pa.s siger josefine Ol-
tesen,

sDet er jo nogle kvaliteter, vil alle-
sammen skal bruge i vores liv, hvis vi
vil have magt over vores liv, ikke fole 05
soim ofre og at kunne traffe valg i livets
siger hun, der i stigende grad bley fasci-
neret af krigerrollen, efterhanden som
hendes yngste harn - en sen — voksede
op: sHan var meget optaget af krig og
kamp og medte fuldt bevaebnet i ber-
pehave hver eneste dag tre ar i treek. Ef-
terhinden gik det op for mig. at detikke
bare var ham, men alle de andre drenge,
dervar sadan, og at de | svrigt ikke hav-
de en voldeliz adfzerd over for hinanden,
De var bare vildr optaget al krig, stra-
tegi, kampsport og vabens siger hun.
Pi et tidspunkt begyndte hendes sen
til kampsporten aikido, og Josefine Ot-
tesen fulgte trop. Siden skrey hun best-
soller-trilogien sKrigerens der handler
am en ung mands udvikling fra at vare
en forvirret knagt med alt for mange
krasfter og et alt for stort temperament
til at blive en af kongens dygtigste kri-
gere med uhyggelige krefter - og den
mentale styrke til at vide, hvornar han
skal slippe dem los.

Undervejs i rescarchen stedte hun
inel i Lars Mogensen pa det lokale fit-
ness-center, som han var chef for, og
samtalen kom hurtigt til at handle om,
hwvordan vi alle kan bruge vores indre
kriger | konfliktsammenhange:

»Det handler om at ga fra ydre styrke
til indre styrke. Om at vare defineret
i de omstendigheder, man er i, og de
konfrontationer, man har, og sa at kun
ne traede et skndt tilbage og sige: jeg
har kraften, jeg tor godt traxde tilbage,
&4 jeg kan na al finde ud af, hvad deter,
der foregars siger hur.

shan skal kende sin krops reaktio-
ner farst, marke dem og blive ven me
dem,s supplerer Lars Mogensen, #For ek-
sempel Gir alle, der kommer op pa top-
pen al et 30 meter hajt hus, en reaktion i
kroppen. Og det er det samme, mar man
starien konflikt. Man kan fkke sige stop
til de reaktioner, for kroppens sprog ct
agte. Man er nedt il ab tage vare pd
dem og bruge dem positiv. S4 nar ens
kna ryster og man begynder at svede,
ckal man vide hvorfor. Og ndr man ved
det, kan man sa sperge sig selv: hvad
er det egentlig, jeg vil have ud af denne
situation, Hvad skal resultatet vare, og
hverdan melder jeg det klart ud.s

slet er der, krigeren kommer ind: al
vare narverende og at turde atsta frem
og sige: *5adan her er det for migs Man
believer ikke at sige: sSidan skal det
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st dialogen karer pa ishjergniveau, hvor
- 90 procent er skjull og indbildt. Hvis du
- skal kunne svare og kemmuonikere klart
med den, du Kalder din modstamder, er

F ogsa vaere for dig.e Men man skal undga,

§ du nadt til at se, hvad han eller hun gor,

Du kan ikke std | en kamp og tenke:
sHan angriber garanteret mit knaes for
det ved du ikke. Du er nedt til ar vare
| nerverende og vente pd hans angreb
og at reagere pi det angreb og ikke pd
det, du tror, han vil laves siger Josefine
Ottesen. sMNarvaret er meget centralf.
Du kan ikke vane nasrvarende, hvis di
har alle mulige poliibetjente karende
inde i dig selv til at lukke ned for alle
dele af kroppen. 54 det at vare nervie-
rende | dit eget liv betyder ogsa, «t du
kan handle hensigtsmazssigt. Og det kan
el ikke, hvis du er lidt bagved eller lide
foran den situation, du stir i«

HAR DU MAERKET kroppen, er hlevet
klar over, hvilke signaler, du sender, har
Lzst din modstander, harer, hvad han si-
ger, siger, hvad du mener, og er 100 pro-
cent narvaerende | konflikten, Kan du
£ forsege at se konflikien fra en anden
vinkel og at here behovet bag ordenc:

ol vibentrening er det voldsomt in-
teressant, at ndr du svinger sverdet,
er det et meger lille omrade, det kan
ramme pd. Og man parerer ved at ven-
de siden til og flytte sigs siger Josefine

i, hvordan din
B o opmatksom pi, hvilke
B er 100 procent fiervarend
W siger, hvad du mener

s

W heslutter dig for, hvad du vil have ud af ken
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W lytter efter, hvad din modpart rent faktisk sigur
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kten: Vil du finde en lasning, begge

B vaslger din kampplads. Selv om der erlagtop til konflikt, ken du vielge st trasde Ul

side og Inde angrebet pralle af
Kifde: Lurs Mogensen og fosefine Ottesen

Orresen. sDet krarver ikke ret meget og
det giver en helt anden vinkel at gd ind
fra. Hvis man bliver angreber, kan man
ove sig pd rent dndelige at dreje siden
til, sa man lige fir den renkepause til at
overveje, vad man egentliz vil svare pi
det her. Det er en trasningssag, det krae-
ver meget svelse og jep siger ikke, det
er let-Men jeg aver mig meget pad den
for tiden, for jeg bor sammen med to
teenagere, sd jeg vaclger min kampplads
med omhu og jeg kemper ikke frontalt,
Jeg cirkler mere.

Hvis et af mine barn for eksempel
kommer hjem og ser dadsur ud, betyder
det ikke nodvendizvis, at det er mig, de
er sure pad. Men hvis jeg siger sDu kunne
da godt lige smile, ndr du kommer ind
ad dereng 53 har jeg valgt en kamp-
plads, som det er meget svart at vinde
pi. For sd lder svaret nemlig: sDu skal
fanme ikke bestemme, om jeg skal smile
eller ¢ Og sd traeder jeg lige til side for
klingen og de harde ord og tanker: sNa.

Maiske er det noget med karesten. Og i
stedet for at eskalere den konflikt, siger
jeg sa: Vil du ikke have en kop varm ka-
kaoe Og sa kommer vi begge to godt ud
al konflikten.e

akonflikthdndtering - Hindbog for hverda-
gens krigerte af loseline Ottesen og Lars
Mogensen udkommer fredag 30, marts pa
Aschehoug, Bogen er pd 120 sider og koster
199 kr.

mje@beriingske.dk

Lars Mogerisen og Josefine Oltesen at-

hotderto kurser | konUkthsindtering pa
Taystrup Gods pd Fyn 17,08 18; maj ug

15, 0g 16. september, Lars Mogensen

holder desuden workshops og foredrag
om emirel. Se mere i www [oselineot-
tesen.dk og www.conffict.dk



