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Tips for att bli en battre lyssnare!

Det ar en stor skillnad pa att hora att nagon pratar till att lyssna och verkligen férsta vad som menas.
Antalet bocker som finns skrivna om detta omrade &r odndligt och det fylls hela tiden pa med nya.

Har har jag listat nagra vanliga fallor som vi med jamna mellanrum kliver i och fyllt pa med en del tips
och rad.

Inre eller yttre lyssnaren
Vialdigt forenklat finns det tva olika satt att vara lyhord pa. Det ena &r att vara den inre lyssnaren och
det andra ar att vara den yttre lyssnaren.

Den inre lyssnaren blir du nar du lyssnar mer pa dina tankar an pa det som jag sager. Det &r svart att
inte tanka utan vara tankar kommer standigt och paverkas av vad jag har sagt. Ofta tror vi inte att det
marks om jag latsas lyssnat. Men, ack, vad vi bedrar oss kring det. Vi lacker som ett sall. Du har sdkert
sjalv hamnat i en situation dar den du pratat med har zoomat ut och du har markt det pa nagot
konstigt vis. Det kan synas i 6gonen eller att personen slutat humma och nicka.

Den yttre lyssnaren ar nér jag verkligen lyssnar pa vad du har att saga. Jag ar aktiv i samtalet och
bekraftar genom att nicka, humma och kanske stélla féljdfragor.

Nar blir vi den inre lyssnaren
Vi blir alla den inre lyssnaren med jamna mellanrum. Har kommer nagra exempel pa olika situationer.

= Ditt eget humor och den kansla du fér stunden har kan paverka. Om du &r stressad och
jaktad kanske ditt fokus blir pa att halla reda pa dina egna tankar och dina egna komihag om
vad du snart ska gora. Ar vi arga kanske vi later var ilska farga det vi hér och lyssnar pa.

= Stamningen mellan er bada. Alla har vi statt och ilsket diskuterat ndgot med nagon. Har bli vi
mer fokuserade pa vad vi sjalva snart ska sdga dn vad den andre verkligen sager. Det blir i
slutdndan ingen dialog utan blir i stallet tva parallella monologer. Inte speciellt konstruktivt
som leder samtalet framat.

= Om duinte tycker om mig av nagon anledning och kanske anser att jag ar en oversittare eller
liknande sa kommer du att kommentera vad jag sager i ditt eget huvud. Du ifragasatter eller
nedvarderar mina asikter.

=  Omdet du hor gar stick i stdv med dina egna asikter borjar du garanterat lyssna pa dig sjalv
och hur du nu boérjar slipa dina egna argument for vad du strax ska saga.
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Olika karaktarer och beteenden

JAG-personen.

Den héar personen har vi alla moétt nagon gang. Den som vill ta 6ver samtalet och berétta om
sina egna historier, sina egna berattelser som sjalvklart ar battre och mer intressanta an dina.
Hur kdnns det att samtala med en sadan person? Ganska trakigt och ointressant antar jag.
Bumerangen.

Den hér personen stéller ofta en fraga for att valdigt kort lyssna pa dig for att sedan beréatta
om sig sjalv. Egentligen ar de inte intresserade av det du sager utan de ar mer ivriga pa att
komma in pa sig sjalv och beratta som sin egen semester, sitt nya jobb eller sina egna
tradgardsprojekt. De anvander fragan som en bumerang pa ett skickligt satt. De kastar i vag
en fraga, far tillbaka ett kort svar av dig och vips kan de borja beratta om sig sjdlva. Nar de ar
klara med det tar de en ny fraga och sedan kommer andra akten.

Faktapolisen.

Du beréttar din historia och blir standigt avbruten med kommenterar om grammatik, artal
eller annan fakta som egentligen inte ar relevant for historien som beréattas. Det héar
beteendet punkterar ofta den goda kanslan som du som beréattar har for stunden.

Fixaren

En del pastar att vi killar 1att hamnar i fixaren. Frun kommer till maken och lyfter nagot som
hént pa jobbet och hon vill egentligen inte ha en |6sning pa det utan har bara behov av att
lufta den har jobbiga historien. Vi killar tar da pa oss fixarkepsen och borjar ge konkreta
tankar och tips om vad som behdver goras for att [6sa problemet. Omtanke téanker han
medan hon tanker “han férstar mig inte”.

Tips for att vara en god lyssnare

Om du inte har tid att lyssna kan du vara arlig och sdga det. Det ar battre an att sta och latsas
lyssna for det marks att dina tankar ar ndgon annan stans.

Var nyfiken och stall fragor. Det hér ar ett av de basta tipsen for att visa att du ar en riktig
god lyssnare. Stall foljdfragor och var nyfiken pa att hora svaret och repetera garna ordval
och fakta som personen just sagt.

Se méanniskan som berattar och inte bara vad de sager. Det ar manniskan vi behover bekrafta
och inte alltid exakt vad de sdger. Om nagon berattar om sin hobby som du tycker verkar helt
ointressant kan du dnda se den har manniskans gladje i det har och gladjas med personen.
“Vad kul att du har hittat din nya hobby. Det mdrks verkligen att du dlskar det hér”. Glads
med personen som verkar sa glad och engagerad i just det har.

Om du reagerat negativt pa det som sagts kan du fundera pa hur du tankt om det varit din
absolut basta van som sagt det har. Da skulle asikten troligen kommit i en annan dag.

Lycka till / Christer
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