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valkommen till

Vad var det du ville s3ga, sa han och vinde sig om och bérjade mixtra med persiennerna.
Men inte ville jag sdga nagot till en rygg! Den gangen var jag vaken och vintade tills mannen
i fraga faktiskt gav mig sin uppmirksamhet. Men det dr inte alltid jag hinner reagera. Manga
ganger har jag pratat med minniskor, for att férst efter ett tag uppticka att de inte alls
lyssnar, utan dr upptagna med nagot helt annat — som sig sjilva exempelvis.

Fa saker ir sa trakiga som nir en minniska inte lyssnar, utan bara halv-hor. Det hir icke-
lyssnandet ir tyvirr en ganska vanlig foreteelse. Att inte lyssna kan vara ett siitt att visa makt,
som sikert var fallet med mannen och persiennerna. Men oftast tror jag det beror pd att vi
minniskor har sa svirt att slippa vara egna kiinslor, att vi
vill Iésa problem, att vi har svart att vara niarvarande och
att vi nog alla 4r mer eller mindre sjalvupptagna.

Andra ar lasta vid sina egna tolkningar och har redan
bestimt sig for hur du ir — och vill dirfor inte lyssna pa det
du siger eller forsoka forsta. Det var jag med om nyligen,
nir en vin jag forsdkte kommunicera med envist pastod att
jag var arg, fast jag inte var det. Sa hamnade vi i en onddig
diskussion om mina kénslor, istillet fér sakfragan. Det var
ett effektivt sitt att ta dod pa ett mojligt mote.,

Sjdlv har jag upptickt hur Litt det dr att borja prata om
egna erfarenheter nir nagon vill dela sina problem med
mig. Och si sitter jag dir och har tagit ifrin den andra
minniskan hennes utrymme, en plats hon sikert just da
behdvde. Det kinns inte sirskilt bra nir det hinder.

Att lyssna pa riktigt ar en konstart. Martin Cervall, som
lar ut aktivt lyssnande och berittar om det i detta nummer,
sdger att vi blir bittre lyssnare ju bittre sjdlvkinsla vi har.
Det kan jag verkligen halla med om. Med en god sjilv-
kidnsla kan vi littare slippa egna tankar och stilla oss
sjalva at sidan. Vi behover inte visa makt, 16sa andras pro-
blem, tolka andra eller prata om vira egna problem nar
andra behdver prata om sina. Att lyssna pa en annan min-
niska dr att verkligen forsoka se den andra.

FOTO: JULIANA WIKLUND

Att bii battre pa att lyssna tror jag gor oss till bittre min-
niskor. Nar vi lyssnar aktivt visar vi empati. Att verkligen
lyssna 4r en av de bista gavor man kan ge till andra.

Kanske man till och med kan siga att lyssnandet ar en
plikt, ndgot vi maste gora for att kiinna oss som goda medminniskor. T en annan artikel i PS!
har vi gatt pa djupet med vad plikt 4r. Det giller att skilja pd plikt och krav. Precis som med
krav, kan vi vilja vad ordet plikt betyder for oss. Och jag vill girna tinka att det 4r min plikt
som mamma, vin och kollega att lyssna — pa riktigt — och inte bara hora med ett halvt 6ra eller
ta Over samtalet.

Julklapps-
tips!

MARIA GERLOFSON, CHEFREDAKTOR
maria.gerlofson@aller.se

www.gebortentidning.se
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Relationer

HOr du vad
ag sager?

Att lyssha handlar om
mycket mer an att spetsa
oronen. Ska andra kanna
sig hdrda maste du koppla
in bade hjarta och hjarna -
och sldppa alla tankar pa
att prestera smarta svar.

AV EVA SANNER
ILLUSTRATIONER: LENA FORSMAN

ur manga ganger har du
besviket sagt till nigon att
han eller hon inte lyssnar?
Har du nagot viktigt att sidga blir du
frustrerad om andra inte verkar hora
pa. Men hur bra lyssnare ar du sjilv?
— Det finns en skillnad mellan att
lyssna och att verkligen hora vad
nigon siger. Ibland verkar nagon
hora pa, men kan inte efterat aterge
vad du har sagt, for han eller hon har
inte lyssnat aktivt och engagerat,
siger Lotta Landerholm, psykotera-
peut och lirare vid Stockholms aka-
demi for psykoterapeututbildning.
Att lyssna ar mycket mer dn att re-
gistrera ord med 6ronen. Det hand-
lar om att forsoka forsta en annan
minniska, att lyssna med empati och
vara aktiv, fastdn du inte pratar sjilv.
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ar den som verkligen
ar nyfiken”

Det later kanske enkelt. Men ofta
ir vi upptagna av oss sjilva, orkar
inte hora hela historien eller oroar
oss for att inte kunna komma med
nagon 16sning pa problemet. Nir den
andre pratar har du dirfoér fullt upp
med dina egna tankar och lyssnar
inte alls som du borde.

— Det ironiska dr att just oro for att
inte ricka till eller inte ha alla svar
faktiskt ofta leder till att den andre
inte kdnner sig lyssnad till, siger
Lotta Landerholm.

Ibland har vi ocksa fullt upp att for-
bereda egna repliker och motan-
grepp. Det dr svart att hdra pa nir
man kokar av ilska eller ar gratfirdig
av det den andre siger.

Nir du lyssnar dr det bra att
stimma av da och da, fraga om det

du har hort verkligen ar vad perso-
nen vill ha sagt. Samma ord kan ha
helt olika innebord {or tva olika per-
soner — vi menar olika saker trots att
vi sdger samma sak.

— Vi méanniskor 4r sa komplexa att
det inte kan bli exakt samma inne-
bord i ett ord. Dirfor dr det viktigt att
tala om vad du hort, sa att den som
talar kan korrigera om du uppfattat
fel, siger Lotta Landerholm.

Om du innerst inne inte vill veta
hur din man har haft det pa jobbet
eller vad din vininna gjorde pa se-
mestern, sa lyssnar du inte heller nir
de pratar. Den bista lyssnaren 4r den
som verkligen ar nyfiken: fragar hur
andra har det och vad de vill, vill veta
vad nagon tycker om nagonting och
dven vad som inte kianns bra. Alla sa-

- oroar vi oss
fér att inte
ha de ratta
svaren blir
det svart

att lyssna,
sager Lotta
Landerholm,
psyko-
terapeut.
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dana fragor visar att du vill lyssna.

— Nir vi lyssnar med empati, alltsa
inte bara hor orden utan ocksa sitter
oss in i hur det kidnns for den som
talar, kidnner han eller hon
lyssnad till &ven om vi i sak kan tycka
olika eller har olika referensramar,
sager Lotta Landerholm.

Men ibland vill vi inte hora vad den
andre siger. Kanske har hon sagt
att hon inte trivs och inte tycker att

sig
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ferstar pr eliS.

Jag

VSitt avspant och lagom néra den som pratar.
Vst'a'll fragor som fordjupar samtalet.
V Upprepa vad du hér den andre saga.

/ Undvik att komma med forslag eller |6sningar pa en
gang.

|/ Om det den andre séger vacker alldeles for starka
kanslor hos dig - 1at bli att uttrycka dem just nu, eller be
att fa lyssna vid ett senare tillfalle.

‘/Om du verkiigen inte har mojlighet att lyssna ordenligt
pa ndgon pa en gang, bestam ett annat tillfalle.
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Hjalps at
att satta
ord pa
kanslorna

relationen fungerar ~ men han har
inte velat eller orkat hora — och forst
nir hon packar sin viska nar bud-
skapet fram till honom. Eller sa har
han a sin sida manga ganger uttryckt
behov som inte passar hennes
agenda - och det 4r {&rst nar han 4r
upprord och kriver en f6rindring
som det han siger verkligen gar in.

Vad dr det som har hindrat dem att
hoéra vad den andre sagt tidigare?
Kanske det faktum att de inte velat se
konsekvenserna av det som sagts,
inte vetat hur de ska tackla proble-
met eller inte vagat slippa in det job-
biga de hort.

Snabba att tolka

— Ofta ar vi ridda for att tala med va-
randra for att vi inte vagar ta reda pa
vad vare sig vi sjilva eller den andre
verkligen tycker. Vi vagar inte lita pa
att samtalet i sig dr en vig att komma
biade den andre och oss sjalva nar-
mare. Vissa saker dr mycket svara att
samtala om pi ett bra sitt och dir be-
hover vi hjidlpas at att leta efter ord
for kinslor och behov och inte for-
svara for den som forsoker, siger
Lotta Landerholm.

Martin Cervall dr ledarskapskon-
sult och beteendevetare. Han under-
visar i aktivt lyssnande enligt en
modell utarbetad av amerikanen



“Ett vanligt misstag dr

att vi

gor andras

problem till vara egna’”

Thomas Gordon, framfor allt inom
naringslivet. Han anser att det som
mest forsvarar vart lyssnande, dr att
vi tolkar minst lika mycket som vi ob-
serverar.

En arbetskamrat hilsar inte pa mor-
gonen — och genast drar vi slutsatsen
att han i4r sur, fast det kanske handlar
om nagot helt annat. Nir chefen fra-
gar om du vill gi en vidareutbildning,
tolkar du det som att du inte gor ditt
jobb tillriickligt bra — och hor inte pa
resten av det han eller hon sager om
dina fantastiska insatser.

— Vi dr snabba att tolka andras be-
teende och av detta skapar vi asikter
och virderingar om andra. Nir vi
sedan ska kommunicera med dem ir
dessa tankar och slutsatser ofta i
vigen for var formaga att lyssna upp-
mirksamt, siger Martin Cervall.

Ett annat vanligt misstag 4r att vi
g6r andras problem till vara, och ge-

nast vill 16sa dem. Nir en vin berit-
tar om hur jobbigt hon har det, kom-
mer vi kanske genast med forslag pa
fordandringar for att hon eller han ska
fa det bittre. Manga mirker till sin
férvaning att omvirlden inte alls dr
tacksam for den hjilpen - istillet rea-
gerar de negativt pa vad som uppfat-
tas som bristande uppmirksamhet.
"Jag vill ju bara att du hor pa mig!”,
utbrister de.

Lésningar behovs inte
Anledningen till att vi forsdker 16sa
problem ir ofta att vi 4r obekvima
med att andra har det svart, eller att
vi kdanner skuld och tror att det ir
vart ansvar att nagot blivit fel. Forsok
istillet att bara lyssna — utan att {or-
soka 16sa problem, fa bort konflikter
eller undanréja vad det nu dr som
kanns obehagligt. Den som pratar
kinner da att du orkar lyssna, att du

Mnrrm,.. det vore 302_‘1‘ g

pa——
N
Martin
Cervall ar
ledarskaps-
konsult och
lar ut

konsten att
lyssnha aktivt,
utan att tolka
och vérdera.
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inte forsoker vifta bort nagot av det
han eller hon sdger, utan finns kvar i
den lyssnande rollen utan att fly.

- Oftast dr det personen sjilv som
behéver 16sa problemet, kanske med
lite stod utifran. Vi behover kunna sta
ut med att andra har det svart eller
problematiskt utan att ta 6ver deras
problem. Lyssnandet innebdr att lita
personen vara som han eller hon ir
just nu, siger Martin Cervall.

Det som kan Lita vildigt problema- p
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Ogonkontakt ir

viktigt for att visa

att du r med,
liksom ett dppet
kroppssprak och

lite lagom kropps-

kontakt.
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dig
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tiskt behover inte alltid vara det. Att
ett barn gniller och blir lyssnat till,
eller att du sjdlv far beklaga dig i din
alskades famn 6ver livets fortretlig-
heter, ar ofta ett sitt att stirka rela-
tionen eller att lugna oro. Att 16sa
problemet ir da oviktigt — minga av
de saker vi gniller om eller beklagar
oss over dr faktiskt olosliga. Vad kan
du gora at att du blir dldre, att barn-
ets kompis valde att leka med nagon
annan eller att rintan gar upp?

Var den du ar

— Personen som talar behéver ibland
din hjilp som lyssnare att ga igenom
en process. Det kan exempelvis
handla om sorgebearbetning 6ver en
storre eller mindre forlust. Om du 4r
for snabb med att 16sa problem, blir
hon eller han snuvad pa en process
som behover ske, siger Martin Cer-
vall.

Martin Cervall har tre nyckelord
ndr det handlar om att lyssna. Det
forsta dr empati — att forsoka sitta sig
in i den andres situation. Det andra
ir acceptans — att st ut med att
situationen ar som den ir. Det tredje

1) Brukar dina vénner eller
arbetskamrater vilja

prata med dig nar de har
problem?

A) Ja, ofta.

B) Ibland.

C) Nastan aldrig.

2) Brukar du vanligtvis
prata eller lyssha mest?
A) Jag pratar mest.

B) Det véaxlar.

C) Jag lyssnar mest.

Vit Simpenis i linda !

Jag med 1

3) Nar nagon har ett
problem, hur brukar du
agera da?

A) Ibland kommer jag med
|0sningar direkt.

B) Jag kommer oftast med
goda rad.

C) Jag later mest den andra fa
prata om det som &r jobbigt.

4) Tar du in helhetsin-
trycket nar du lyssnar.

A) Nej, jag har svért att lasa
meilan raderna.

B) Ja, d& och da ser jag sa-
dant som inte sags.

C) Ja, jag gar pa min intuition,
laser av kroppssprak och ar
bra pa att férstd det som inte
sags med ord.

5) En van ringer och har
nagot som hon eller han
behover tala om. Vad gor
du daz

A) Jag blir rastlds och gor
annat samtidigt.

B) Jag slapper annat, det ar
viktigt att vara nédrvarande,
C) Om det blir utdraget kan-
ske jag kollar mejl eller nagot
annat.

6) Var ar ditt fokus

nar du pratar med nagon?
A) Pa den andre.

B) Ofta mycket pa mina egna
tankar.

C) Jag borjar tdnka pa vad jag
ska svara eller pa vilka
liknande erfarenheter jag har.

PERSONLIG UTVECKLING & PSYKOLOGI



“Acceptera att

du inte Rlarar allt

pa en gang”

ar dkrbet — att vara den man 4r och
inte fejka medkinsla eller intresse.
Vilj i sa fall hellre en tidpunkt nir du
kan ge vad som behovs.

- Vi visar att vi dr nirvarande
genom att ha 6gonkontakt och und-
vika beteenden som signalerar att vi
tinker pa andra saker, exempelvis att
titta pa klockan eller ut genom fonst-
ret. Aven vart kroppssprak kan sig-
nalera nirvaro och en villighet att
lyssna. Att sitta med en Oppen
kroppshallning upplevs som mer
lyssnande 4n om du sitter med kor-
slagda armar, siger Martin Cervall.

Ibland kan du visa din nidrvaro och
ditt engagemang genom kroppskon-
takt. Ett barn som berittar nagot sorg-
ligt mar bra av en kram, och du kan
halla en vins hand nir hon berittar
nagot hon blivit upprord av. Hur
mycket kroppskontakt som iar okej

beror pa vilken typ av rela-
tion ni har — pa jobbet kan-
ske det ricker med en
klapp pa axeln. Men bero-
ringen ska framfor allt ges
for den andres skull, inte for
att lugna dig sjilv.

Acceptans handlar om att du och
andra ir som de ir, med fel och bris-
ter likavil som med talanger och for-
magor. Ju mer du accepterar dig sjdlv
som den du ir, desto mer nidrvarande
kan du vara.

Valj rétt tid att lyssna

- Vi behover till exempel acceptera
att vi inte klarar allt pa en gang, ef-
tersom det hjilper oss att prioritera
bittre. Da avfiardar vi inte andra for
att vi har for mycket att gora, utan be-
stimmer en annan tid for samtalet.

Nir din vin ringer och borjar prata
om sitt krangliga dktenskap eller sin
sorg efter en bortgangen forilder,
samtidigt som du har jobb upp 6ver
oronen, kan du antingen foresld en
annan, bittre tid att prata — eller ac-
ceptera att du blir klar senare med
dina arbetsuppgifter, for att det for

stunden ir viktigare for dig att tala
med din vin.

Om du har svart att lyssna pa ditt
barn nir du dr upptagen med nagon-
ting annat, dr det varken fel pa dig
eller barnet. Men du har ett val: att
avsluta det du gor, for att istillet
lyssna och acceptera att du kanske
inte blir klar med det du tinkt, eller
att forklara for barnet att du inte kan
lyssna just nu utan att ni far prata
senare, och acceptera att du inte har
formagan att gora allt samtidigt.

- Egentligen handlar detta, som sa
mycket annat, om sjilvkidnsla. Om vi
tycker tillrickligt mycket om oss
sjilva, vicker inte det som den andre
sdger lika starka kinslor hos oss,
kidnslor som annars forsvarar vart
lyssnande, siger Martin Cervall.

Las mer:

Hjalp mig den som kan, Lotta Lander-
holm, Natur och Kultur, 2005

Parent Effectiveness Training, Thomas
Gordon, Three Rivers Press, 2000
Leader Effectiveness Training, Thomas
Gordon, Perigee, 2001

7) Den andra sager nagot
som du inte haller med om.
Hur agerar du?

A) Om jag inte haller med har
jag svart att halla tyst.

B) Jag ar empatisk och forso-
ker forsta den andres per-
spektiv istéllet for att déma.
C) Om jag inte haller med sa
sager jag det, jag vill ha ratt.

8) Om du inte har tid att
lyssna vad gor du da?

A) Det hander att jag drar en
nodlogn for att komma
undan.

B) Jag fragar om jag kan ater-
komma nar jag har mer tid.
Det &r battre an att stro-
lyssna.

C) Jag sitter ofta dar och
I&tsas att jag hor pa, medan
jag tanker pa annat och blir
irriterad pa den som stor.

9 ) Hur ofta avbryter du?
A) Nastan aldrig.

B) Nastan alltid.

C) Ibland.

10) Om négon pratar om
ett problem som du ocksa
har eller kanner igen, vad
gor du da?

A) Jag tar Over samtalet.

B) Ibland talar jag kanske lite
for mycket om mig sjélv da.
C) Jag kan halla isdr mina och
andras problem.

TEST AV NINA JANSDOTTER
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