TIO TIPS FOR ATT BLI EN BATTRE LYSSNARE

En guide av Annika Telléus

110 tips tor att bli en battre
lyssnare

Jag har agnat manga ar at att lyssna: pa andra
och pa mig sjalv. Jag har skrivit boken Ronsten
att lyssna - végen tll storre tillat och bdttre relationer

och driver podden Konsten att lyssna.

Har har jag samlat tio enkla men kraftfulla
tips for att lyssna battre. Lyssnande ar nagot
som alltid finns tillgangligt och som standigt

kan utvecklas.

Det har ar inte en manual att folja.
Det ar tips du kan anpassa - till dig, till

situationen och till den du lyssnar pa.

Hitta ditt satt att lyssna.
Det ar dar det borjar pa riktigt.

Lyssnande dr inget v blir klara med.
Det dr nagot vi gor om och om 1gen.
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1. Var narvarande

Nar du lyssnar ar du generés med bade din tid och
din uppmarksamhet. Nar vi lyssnar ar vi i ett

utvecklande tillstand.

Att ge andra mojlighet att uttrycka det de bar inom
sig lockar fram det basta hos manniskor. Att kunna
lyssna ar en av de viktigaste formagor en manniska

kan ha och det bidrar till bade narhet och allit.

Att vara en lyssnar-VAN ér en bra paminnelse och
ett rejalt steg pa vagen.

V for Vilvillig

A for Akta

N for Narvarande

PERNILLA ASPE

~r
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2 Lyssnartips

Avsnitt 67

Pernilla Aspe - Niarvaro,

sarbarhet och lyssnande

Konsten att lyssna finns dar poddar

finns

Hur kan du hydlpa dig syilv att vara

mer narvarande 1 samtal du har?
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2. Lyssna oppet

Det ar viktigt att vara 6ppen och nyfiken pa
manniskan man har framfor sig nar man lyssnar.
Lat inte en funktionsvariation, en alder eller ett

ursprung sta 1 vagen.

Lagg dina forutfattade meningar at sidan och var
oppen for det du hor. Méanniskor som ar tillfreds
med sig sjalva visar ofta storre tolerans med sina

medmanniskor.

Det ar latt att lyssna efter det som bekréftar det vi
redan vet. Vad hander om du istallet staller dig
bredvid den som talar och ser varlden som den

personen ser varlden?

CHRISTER HYSEN

KONSTEN ATT LYSSNA

., Lyssnartips

Avsnitt 35
Christer Hysén - Lyssna

forbi dina fordomar

Konsten att lyssna finns dar poddar

finns

Hur ofta paverkar dina fordomar och

dina forutfattade meningar ditt lyssnande?
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3. Avsatt tid for
att lyssna

BODIL JONSSON

Maénga ganger sager vi att vi inte har tid att lyssna -

men har vi tid att inte lyssna?

KONSTEN ATT LYSSNA

Ibland hade vi 16st problemet snabbare om vi hade

stannat upp och lyssnat. ., Lyssnartips

Avsnitt 11

Be att fa lyssna senare om du inte kan lyssna nu. Se
Bodil Jonsson - Tid att
till att vara tydlig med varfor du inte kan lyssna nu
lyssna

sa att den andra inte kdnner sig bortvald. Forklara

att du behover fa undan vissa saker for att sedan Konsten att lyssna finns dar poddar

[‘ S
kunna lyssna med full uppmarksamhet. e

Vad skulle hinda om du avsatte tid att lyssna?
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4. Vaga vara tyst

TOMAS SJODIN

Vi ar manga som ar ovana vid tystnaden och till

och med skrams av den. Nar vi lyssnar kan den

. KONSTEN ATT LYSSNA
vara valdigt kraftfull.

Det ar helt okej att vara tyst en stund, vi maste inte _) Lyssnartips

genast komma med en fraga eller ge ett forslag pa
. Avsnitt 57
16sning.
Tomas Sjodin - Tystnaden

ar nidrvaro, inte franvaro

Nar den som blir lyssnad pa far tid pa sig kan

tankarna klarna och personen far chans att komma Ronsten att lyssna finns dar poddar

. finns
fram tll sina egna svar.

Vad skulle hinda om du gav den du lyssnar pa td,
tid alt tanka fardigt sina tankar?
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5. Undvik
lyssnandets DAL

D for Doma
A for Avbryta
L for Losa

Var 6ppen for det den andra sager. Undvik att tolka
utifran din egen situation. Betygsitt inte svaret.
Relatera inte till hur du skulle agerat. Bekrafta de
kanslor som dyker upp hos den andra, aven om de

inte stammer overens med dina.
Undvik att avbryta.

Kom inte med l6sningar - om inte den andra ber

om det.

MY SCHULDT

KONSTEN ATT LYSSNA

, Lyssnartips

Avsnitt 39
My Schiildt - Lyssna och

tank bittre

Konsten att lyssna finns dar poddar

finns

Hur ofta halkar du ner v lyssnandets DAL?
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6. Turas om
att prata

CAROLINE FARBERGER

En av de viktigaste faktorerna for att skapa grupper
som trivs och kdanner sig trygga ar att man turas om

att prata och att man visar att man lyssnar pa

KONSTEN ATT LYSSNA

varandra. Sa skapar man psykologisk trygghet.

. . +, Lyssnartips
Néar man pratar om detta 1 ett team blir det enklare e P

att hjalpas at att turas om. Ofta visar det sig att vi Avsnitt 60

har helt olika forvantningar pa turtagning i vara Caroline Farberger -

grupper. Lyssna som man och som
kvinna

Uppmuntra den som inte brukar komma till tals

Konsten att lyssna finns dar poddar
och se till att den som brukar prata stor del av tiden finns

delar med sig av talarutrymmet.

Hur kommer du till tals 1 moten du dr del av?
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7. Prata om
att lyssna

MARTIN WICKLIN

For nagra ar sedan lunchade jag med en kvinna
som berattade att hennes man var valdigt

losningsorienterad och brukade komma med

atgardsforslag sa fort hon berattade nagot. Det

. L KONSTEN ATT LYSSNA
storde hon sig pa.

Jag fragade vad hon trodde skulle hinda om hon 1 . Lyssnartips
borjan av samtalet sa att just idag ville hon inte ha
Avsnitt 71

nagra forslag pa losningar, att hon bara 6nskade att
Martin Wicklin - En god

han lyssnade.
lyssnare

Hon borjade skratta nar hon insag att hon aldrig Konsten ait fpssna finns ddr poddar

finns
tidigare kommunicerat sina 6nskemal till honom

och att hon inte funderat pa hur hon ville bli

lyssnad pa.

Hur vill du bl lyssnad pa?
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8. Stall fragor och

lyssna pa svaret

Genom att stélla fragor visar vi att vi ar nyfikna och
att vi vill forsta varandra battre. Nar jag fragar efter
dina asikter eller funderingar visar jag att du ar

viktig for mig. Det forutsatter forstas att jag stannar

kvar och bryr mig om att lyssna pa svaret.
Ar du inte intresserad av svaret? Still inte frigan!

Om den du lyssnar har kort fast sa kan du stalla

fragor for att “lyssna loss” den andra.

Var inte radd for att vara lekfull 1 dina fragor. Vem
hade kunnat l6sa ditt problem? Vad skulle Pippi

Langstrump gjort?

KRISTIAN WINDAHL KAN

b

-
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2 Lyssnartips

Avsnitt 57
Kristian Windahl - Still

fragor och lyssna pa

svaremn

Konsten att lyssna finns dar poddar

finns

Vilken fraga skulle fa dig att tanka pd ett annat sdtt?
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9. 1a bort det

som Sstor

SIMON ELVNAS

Visa att du ar har och nu.

Visa att du inte har nagot annat som du behéver KONSTEN ATT LYSSNA

gora samtidigt. Stang av mobilen.

. . . { ) Lyssnartips
Manga har svart att fokusera och fastnar 1 sina Y P

egna tankar. Ta hjalp av din kropp. Satt dig som Avsnitt 63
om du ar nyfiken. Kroppen hjélper dig att fokusera Simon Elvnis - Lyssnande
och som bonus vaxer nyfikenheten. och ledarskap

Konsten att lyssna finns dar poddar

Fastna inte 1 tankarna och forbered en smart fraga finns

att stalla. ”Berétta mer” fungerar for det mesta.

Hur ofta blir du stord nér du lyssnar?

Kommer storningen inifran eller utifran?
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10. Lyssna pa
Det ar viktigt att lyssna pa sig sjalv 1 det stora och 1
det lilla. Forsta steget ar att hora den inre rosten

och lita pa den. Det andra steget ar att vaga folja

sin inre rost.

Forutom vara tankar behover vi ocksa lyssna pa
vara kanslor. Manga ganger avslojar kroppen vad

du kdnner - bade tidigt och tydligt.

Vi har olika sitt att na fram till var inre rost.
Nagons rost ar tydlig i stillhet, nagon annan lyssnar
battre pa sig sjalv 1 rorelse. Nagon vill vara tyst, en
annan kommer till klarhet genom att hora sig sjalv

prata.

Hitta ditt satt att lyssna pa dig sjélv.

BOB HANSSON

KONSTEN ATT LYSSNA

, Lyssnartips

Avsnitt 1

Bob Hansson - Lyssna pa
dig sjalv

Konsten att lyssna finns dar poddar

finns

Nar lyssnar du pa dig syélo?
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Poddbonen

Jag bjuder in den klokaste delen av mig
till detta samtal

Lat mig vara oppen, akta och narvarande

Lat samtalet vara varmt, utforskande och
fullt av tillit

Lat oss ta fram det basta hos varandra

och valkomna det som sker

Lat detta samtal bli ett fint minne som vi

skapar tillsammans

Har och nu

Min poddboén foddes som en o6nskan om att skapa forutsattningar for att landa och
motas har och nu. Den ar inte religios utan en paminnelse till mig och en inbjudan till
min gast.

Den ar inledningen pa varje poddsamtal 1 Ronsten ait lyssna och ibland anvander jag den
som incheckning 1 andra méten. Da byter jag ut detta samtal mot detta mite eller var stund
tllsammans.
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Lyssnande dr inget v blir klara med.
Det dr ndgot vi gor om och om 1gen.

»Attlyssna pdriktigt dr bade en konst och ett hantverk. Boken
ir i de heltick de. lii lig och t 2 i d.

BJORN NATTHIKO LINDEBLAD

Annika Telléus
Annika Telléus med géster

KONSTEN Konsten
ATT LYSSNA att lyssna

Vdgen till storre tillit
och battre relationer

BAZAR

0 I podden Ronsten att lyssna moter jag
v manniskor 1 varma och utforskande samtal.

I boken Ronsten att lyssna delar jag personliga
berittelser och konkreta verktyg for att lyssna.
Pa andra och pa dig sjalwv.

é} Pa min hemsida hittar du information om coaching,

kurser och forelasningar. annikatelleus.com

KONSTEN ATT LYSSNA ‘


http://annikatelleus.com

