leva tankeverktyg Familjehemligheter

Levas experter tipsar:

Att tinka pa nir nagon
anfortror sig till dig!

FORTROENDE Kvillen & sommarljum, du och moster sitter pa bryggan och tittar
ut pa vattnet. Plotsligt borjar hon beratta om hur hennes man har levt parallella
liv, att han har en annan familj, hon vet att flera vet om det men sjalv har hon
alltid hallit skenet uppe. Men nu orkar hon inte langre.

Vad gor du?

® Det dr viktigt att du inte Gvertar
problemet och forsoker 16sa det.

"Mitt under samtalet
kanske det klarnar for
den som berattar.”

® Den som beréttar dger proble-
met. Det du kan géra ir att lyssna,
och stilla fragor som hjilper den
andra att tdnka. Still 6ppna fra-
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gor som bérjar med var, nir, hur,
vad, vilka.

® Kolla lite vad personen férvintar
sig av dig. Fraga; hur kom det sig
att du berittar detta for mig, vad
hoppas du pa genom att beritta
det hir for mig? Hur skulle du vil-
ja att jag hjilpte dig i detta?

® Tink pa att det oftast bara dr att
just berédtta som personen vill, in-
te att du direkt ska borja agera.
Mitt under samtalet kanske det
klarnar for den som berittar. El-
ler personen kanske har berittat
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for att fa en reaktion, fér att
stimma av och se hur du uppfat-
tar situationen.

® Undvik fragan "varfér”. Den kri-
ver ett dirfor-svar, alltsa ett vil-
digt exakt, precist svar och det
finns det oftast inte. Varfor kan
ocksa uppfattas som aggressivt.

® Det centrala dr lyssnandet. Vinta
innan du sjdlv talar. Om du brukar
vara snabb kan det vara bra att
rikna till fem innan du siger na-
got! Stim ocksi av; Ar det okejatt
jag fragar?

CATARINA ENHOLM TIPSAR OM BRA SEMESTERSNACK!

SATT DIG tillsammans med din
syster eller nagon du har en bra rela-
tion med och prata.

BESTAM att ni far en timma var nir den
ena far tala utan att den andra avbryter.

DEN SOM LYSSNAR stiller fragor
ndr nagot dr oklart men ldgger inte in
nagra varderingar.

® Bérja inte lova saker som ” Det
hdr ordnar sig, jag ska prata med
mamma” om nu inte personen ut-
tryckligen ber dig om den typen
av hjilp.

® Avsluta gdrna med att siiga nagot
som: Du vet att jag finns hir.

® Din attityd paverkar dig kanske
mer in du tror. Ha en positiv atti-
tyd till den du ska prata med/lyss-
na pa. Stoppa undan de negativa
tankarna. Aven om du sjilv inte
tycker som den andra, forsok for-
std. Se till att du sjilv mar bra nir
du ska lyssna pa nagon.

® Lyft upp méjligheten. Om din
bror har en hemlighet infér er
pappa sa fraga hur det kommer
sig att han inte gir och pratar
med pappa om det. Siger din bror
att det inte gir att beritta for
pappa sa sdg att du hor att han si-
ger att det inte gar men be ho-
nom fundera dver hur det skulle
vara om det hade gatt. Da stiller
hjirnan om sig och borjar soka ef-
ter mojligheter istillet. Det ir ett
sitt att bryta barridr som man
byggt upp och last sig vid.

® Ge signaler som visar att du
lyssnar, se den andra i 6gonen.

SOM LYSSNARE ir du helt fokuserad
pa den andra och samtalet.

HJALP den som talar att bli sa
specifik som méjligt. Siger han eller
hon att "vissa tycker det” sa fraga
vilka vissa ir, eller om han eller

hon séger "alla tycker att det &r
hemskt” sa fraga, hemskt i
relation till vad?

LYSSNANDETS FYRA NIVAER:

— Man kan lyssna pa manga olika nivaer, berittar
Catarina Enholm. Den yttersta formen av lyssnande tar man in hela
manniskan, med bade det som siags — och det som inte sdgs!

NIVA 3
Globalt lyssnande
Vi lyssnar utifran var egen erfarenhetsbank. Vi lyssnar inte bara pa det som sags
utan framférallt pa det som inte sags. Kroppssprak, ton, mimik, dgonrorelser,
andhimtning, kanske kan vi till och med kinna en doft, av ridsla eller kanske
oro. Pa niva 3 av lyssnandet forstar vi verkligen den som talar.

Den som har blivit lyssnad pa pa det har sattet kanner sig tillfreds och starkt i
sin sjalvkansla.

o
NIVA 2
Vi lyssnar fokuserat och &r i det narmaste uppslukade av den som berattar. Vi
kopplar bort var egen erfarenhetsbank och blir néstan lite hanférda. Kanske ger
man respons i form av en fraga for att man inte ska missa nagot av beréattelsen.

NIVA 1

Vi lyssnar, men utifran oss sjélv. Behovet att sjalv fa beratta pockar pa och star i
vigen for lyssnandet. Om nagon berdttar om aborten som hon inte vagat berit-
ta om for nagon i familjen hakar vi direkt pa och bérjar exempelvis beratta om
att vi sjalva gjort abort eller har en kompis som varit med om en jattejobbig
abort.

NIVA 0

Vi lyssnar och haller samtidigt pa med annat. Tittar pa tv, kollar mejlen, star och
lagar mat, eller funderar pa nagot annat. Det ar egentligen inget lyssnande, man
hér lite grann vad som sdgs men uppfattar inte helheten.

Niva 0-lyssnandet utmarks av att kommentarerna ibland kommer pa fel stélle
och att den som lyssnar inte minns efterat vad som sas.
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