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Goda lyssnare vinner
narhet och uppskattning

Att hora vad nagon sager ar latt. Att lyssna ar
knepigare. Men den som kan konsten har mycket

att vinna - till exempel

tt hora ar ett sinnes-
intryck som kan ske
passivt. Att lyssna ar
att aktivt ta in och
forsta ett budskap
som nagon forsoker
formedla, sdger Martin Cervall, ledar-
skapskonsult och forelédsare i dmnet.

Den som kan konsten att lyssna, kan
ocksa konsten att féra bra samtal i po-
sitiv, framatstrdvande anda.

Enligt Martin Cervall kinnetecknas
en god lyssnare av tre saker; nédrvaro,
empati och acceptans.

— Det miérks tydligt om nérvaron
brister, till exempel nér vi ir stressa-
de och bara latsas fokusera pa det som
sdgs. Kroppsspraket avsljar oss di-
rekt.

Empati, att sdtta sig in i den andres
situation, dr lika viktigt. Ett dkta intres-
se for ndgon annans perspektiv 4r nod-
viandigt for ett givande samtal.

Sedan har vi acceptansen. Vi bor lata
bli att virdera den andres kénslor, trots
att de kan vara jobbiga for oss sjdlva att
uthérda. Den lilla meningen ”Det var
vél inte sa farligt”, &mnad som trost,
skickar ju samtidigt ut budskapet ”Du
reagerar fel”.

— Daérmed har vi satt upp ett sa kallat
viaghinder for ett tryggt samtal. Ofta ér
det bittre att upprepa det vi fatt hora,
om dn med vara egna ord, for att visa
att vi vill forsta saken ratt.

En fantastisk dorroppnare till ett gott
samtal dr den dkta nyfikenheten, dér
fragor avspeglar lyssnarens lust att ldra.
Dir vi ser budskapet som en film, vars
innehall vi inte kan paverka — men dér
vi dr ivriga att fa veta hur det gar.

— Det vicker néistan garanterat mot-
partens berdttarlust. Vi har alla behov
av att bli bekriftade och sedda, sidger
Martin Cervall.

Nar édr det bra att kunna lyssna? Fak-
tiskt dagligen. Hemma i familjen, pa
jobbet, i skolan, pa festen, pa kom-
pistriffen.

Den som vill férmedla nagot far kinna
sig betydelsefull eftersom han &r vird
att lyssnas pa. Géller det ett problem
kan samtalet vara ett steg mot en 10s-
ning. Handlar det om en sorg kan en
god lyssnare hjilpa till med bearbet-
ningen.

Men édven den gode lyssnaren gor
vinster. Inte nog med att han vidgar sin
horisont och viaxer som méinniska. Han
far ocksa en varm respons och stirker
relationen med den han lyssnar till.

— En god lyssnare viarderas ofta hogt

Ar du bra

Matilda Wahlne, 17 ar,
Nykoping:

—Ja, jag dr en mycket bra lyss-
nare! Jag ger respons i form
av fragor, goda rad och for-
soOker att sidtta mig in i den
andra personens situation.

Att lyssna betyder att vi "gar 6ver bron” till den andra personen, och lagger vara egna tankar, varderingar och tolkningar at sidan.

av andra. Goda samtal stdrker kidnslan
av nérhet, vilket befrdmjar alla slags re-
lationer, till exempel i kirlek eller vin-
ner emellan.

P4 samma sitt riskerar den dalige

lyssnaren motsatsen; inga djupa rela-
tioner, missforstand pa jobbet, barn
som kontrar med att hélla distans.
Hur vet man att man
ar en god lyssnare?
— Nir folk aterkommer for att beritta
mer och ge nya fortroenden! D4 har
man nog gjort det mesta ritt, sdger
Martin Cervall.

Carina Fredrixon
0155-767 52 carina.fredrixon@sn.se

pa att lyssna?

Bert Wahl, 62 ar,
Nykoping:

— Nej, jag dr nog lite for stres-
sad for att vara en bra lyssna-
re... Men nér jag forsoker, ar
det viktigt att ha 6gonkontakt!
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Knep for batt-
re lyssnande

» Ofta vill den som berittar, till exem-
pel om ett problem, bara latta pa
trycket och kdnna sig férstadd. Du
maste inte alls servera en |6sning!

» Ta en promenad ihop i grén och frid-
full milj. Det ar en bra grund for ett
avspant samtal, till exempel mellan for-
adlder och barn eller chef och anstalld.

> Inte tid eller ork att lyssna just nu?
Sdg som det dr — och be att fa ater-
komma. Da visar du bade dig sjalv
och den andre respekt.

hela ratt.

Susanna Skatteboe,

40 ar, Nykoping:

— Jag forsoker! Ibland gar det
bra, andra ganger kanske jag
ar lite for stressad. Jag brukar |g
aterkoppla med en fraga for
att se om jag uppfattat det
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Nagra vaghinder

Aven det basta samtal kan spéra ur
om du satter upp vaghinder. | vissa
samtal dr det okej. Men om podngen
ar att du ska lyssna pa och stotta na-
gon, bor du vara forsiktig med...

... att moralisera och predika.
Ge rad utan att vara ombedd.

Risk: Den som berittar lir sig inte
att lita till sig sjélv, och kan kdnna
olust att avsloja mer.

... att tolka och analysera utifran dina
egna erfarenheter.

Charlotta Mansson, 41 ar,
Norrkoping:

—Ja, ménga sédger det i alla
fall! Jag visar att jag lyssnar
genom att till exempel nicka
eller upprepa det som sagts,
som bekriftelse pa att jag
uppfattat budskapet.

Risk: Missférstand uppstar litt.
Den som berattar kan kdnna sig 6ver-
kord.

... negativ kritik och berom.

Risk: Kinslan av att vara anklagad
forstor latt berattarlusten. Men dven
berdém kan vara vanskligt — om mot-
tagaren sager "jag ar sa ful” ar

det ingen hjalp att sdéga "men du
som &r sd sot”, dven om vi ofta tar
till sadant for att mota bort de
obehagliga kdnslorna.

lI6rdag ® hela helgen



