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Vi har tva 6ron och en mun. Kanske &r det for att vi ska lyssna mer &n vi pratar.

Hall tyst och lyssna!

Det talas mycket om vikten att tala s& att andra lyssnar. F6rmdgan att lyssna pa andra pratas det dock mindre
om.

- Alla ménskliga relationer férbattras om man 6kar upp sin formaga att lyssna, menar ledarskapskonsulten
Martin Cervall.

N&r man verkligen lyssnar far man den man lyssnar pa att kadnna sig sedd, hord, forstddd och accepterad.
- Det &r inte bara viktigt i privatlivet, utan &ven pa jobbet, menar Martin Cervall.

Om personalen pa en arbetsplats inte kanner sig lyssnade pa paverkar det effektiviteten och i
forlangningen bade arbetsresultat, arbetsklimat och hur personalen mar. Ett genuint lyssnande daremot
ger positiva konsekvenser. Bland annan skapar det en 6kad tydlighet eftersom exempelvis chefen lattare
kan fanga upp sadant som medarbetarna ar missnéjda med eller inte forstar. P4 sa satt kan man undvika
att konflikter blossar upp eller att saker missforstas.

- Relationerna sinsemellan kollegorna férbattras ocksa nar alla anstrénger sig for att se och forsta de
andras perspektiv, sager Martin Cervall.

Hittar 16sningar at andra
Men man kan vél inte alltid halla med andra, kanske ndgon invénder. Nej, det handlar inte om det, menar
Martin Cervall.

- Man kan lyssna pa och forsta andras upplevelse utan att hdlla med. Bara kénslan av att ha blivit lyssnad
pa racker I&ngt.

Tyvarr tycks manga, aven chefer, ha svart att halla sig till att lyssna. Enligt Martin Cervall gar ett modernt
ledarskap mycket ut pa att coacha och stétta sina medarbetare. Men han menar ocksd att manga chefer &r
sa losningsorienterade att de ténker att 16sningen ska komma fran dem sjalva. Det gor att de far svart att

Iata ansvaret for att hitta en 16sning stanna hos den som har problemet.

- Det handlar om att vi ofta underskattar andras formaga att |6sa sina egna problem. Darfor blir vi
upptagna med att fundera ut I6sningar at den andra, istéllet for att lyssna sa att personen i fraga kan
komma vidare sjalv.

Forsta huvadproblemet
Ett ytterligare skal till att det &r bra att ha ndgon som lyssnar &r att det blir lattare att komma fram till vad
som egentligen ar problemet. Martin Cervall kallar det har for presentationsproblemet.

- Oftao'ar det s3 att det som poppar upp i huvudet och som man reagerar pa inte alls &r det som &r
karnfragan.

Martin Cervall ndmner en av sina tidigare kursdeltagare som exempel. Mannen pratade med sin hustru pa

telefon. Hon var jattearg for att utebelysningen inte fungerade och pratade upprort om det en Iang stund.
Mannen valde att anvénda redskapet aktivt lyssnande som han lart sig pa kursen och frun fick da en
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mdjlighet att prata av sig.

- I slutdndan kom hon fram till att utebelysningen egentligen inte var problemet. Karnproblemet var att
hon kande sig stressad. Hennes man blev férvdnad éver att det hjélpte henne s3 mycket att han bara
lyssnade, istallet for att komma med férslag pa l6sningar.

Virderar reflexméissigt
. e . o . o . o . . P
Men for att vara en bra lyssnare racker det inte med att bara avsta ifran att féresla I6sningar, man behdéver
o o . o .
ocksa fundera pa vad man ger fér gensvar pa andras kanslor och tankar.

- De flesta av oss sétter i gang och vééirderar, det sker reflexme‘ca',ssigot. Dessutom gor vart behov av att tolka
andra att vi snabbt satter etiketter pa andras upplevelser utifran vara egna generaliseringar.

Martin Cervall menar att vi har en bendgenhet att sdga saker som stjdlper, snarare an hjélper. Fér vem
kanner sig béakvém med att uttrycka sig fritt nar samtalspartnern boérjar moralisera, déma eller saga saker
som “men sa kan du ju inte saga”?

- Vi kan inte komma ifrén att vi vérderar. Men ju béttre jag &r pa att betrakta mig sjélv, desto lattare blir
jag medveten om nér jag vérderar och da kan jag vélja hur jag svarar den andra.

Var bendgenhet att vél;dera ar en vanlig orsak till att man hamnar i argumentation dél; thI’VUdfokUS ar att fa
den andra att lyssna pa varfér mitt synsatt ar ratt. Till slut ar det ingen som lyssnar pa nagon.

- Det héar grundar sig i att man inte kdnner sig hord och férstadd eftersom den andra vérderar istéllet for
att forsoka forstd hur man kénner. Den upplevelse man faktiskt har ges inget utrymme och s& glémmer
man bort att man sjalv inte ger den andra personen utrymme for dens upplevelse heller, sager Martin
Cervall.

Lyssna genom att bekriifta

Men hur ska man géra for att andra ska uppleva att man verkligen lyssnar pa dem? Enligt Martin Cervall
handlar det om framforallt om tre saker; empati, acceptans och genuin narvaro. Empati handlar om att
satta sig in i en annan manniskas situation. Nar man lyckas med det géller det att acceptera hur den andra
kénner och tanker utan att déma. Den genuina narvaron handlar om att verkligen koncentrera sig pa den
man lyssnar pa.

- Det gar inte att 13tsas lyssna. Manniskor marker p& bade kroppssprak och gensvar om man inte ar
genuint narvarande.

Ett satt att visa att man verkligen lyssnar ar att tydligt bekrafta att man hér vad den andra sager. Istéllet
for att bara nicka eller saga jaha, kan man satta ord pa vad den andra har sagt for att checka av att man
forstatt ratt. Det gor att den andra kénner att man verkligen férsoker forstd vad man menar. Att stélla
foljdfragor &r ett annat satt att visa att man vill férstd och ar engagerad. Nar man &r genuint intresserad
beh&ver man heller inte anstrénga sig for att komma pa& smarta saker att saga.

Sparar energi att vara tyst

Martin Cervall menar alltsa att vi faktiskt kan spara pa var egen energi om vi koncentrerar oss pa att
lyssna. Det ar jobbigt att férsdka I6sa andras problem och dessutom, om det &r chefen som alltid ska vara
probleml&saren, s& blir han eller hon en flaskhals och det blir ett betungande extrajobb om alla
medarbetare férvantar sig att chefen ska l6sa problemen at dem.

- Speciellt mellanchefer har s8 mycket krav bade uppifr@n och nedifrén. De maste klara av att delegera for
att orka med sitt jobb. Men da géller det att stétta utvecklingen av personalens egen problemlésning s& att
de har sjalvfértroende och motivation nog att férsdka sjalva, séger Martin Cervall.
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