Ndr du verkligen lyssnar pd ndgon dr du fullt nirvarande. Och kan
nd bortom fordomarna. Det dr foreningen Lyssnas overtygelse. En
gdng i mdnaden ordnas aktiviteter for dem som vill forkovra sig i

konsten att lyssna indt och utdt.

Hostmork onsdagskvill i Goteborg. En svartmalad teaterlokal. Levande ljus och massor
av dpplen i skélar p4 ett bord vid scenen. Féreningen Lyssnas program Ar du en tids-
pionjdr?” har samlat ett fyrtiotal personer, bdde mén och kvinnor. Aldrarna ir skiftande,
fran 20 till 70. Vi dr alla dér for att bli battre lyssnare, och kanske darmed béttre mén-
niskor...

Tidsforskaren Jorgen Larsson dr dagens inledare. Han delar med sig av sina tankar
utifran en bok som heter Time Pioneers. Flexible Working Times and New Lifestyles.
Det dr en tysk studie om ménniskor som frivilligt jobbar mindre och har inrittat sina
liv efter det och minskat sin konsumtion. Ord som “egentid” och “maéstetid” och pro-
portionen daremellan vicker snabbt reaktioner hos dhérarna som kommer med egna
reflexioner. Jorgen kommenterar eftersinnande, men har inte alla svar.

Efter paus dr det dags for som &r foreningen Lyssnas signum - den speciella samtals-
och lyssnatekniken. Arrangdrerna delar in deltagarna i grupper om fem-sex personer.
Forst ska tva och tva ur gruppen prata, och inte minst, lyssna pa varandra.

Therése Loostrom, 33 och informator, dr en av kvillens deltagare och hon méter Jim
Thomas Westlund 58, som jobbat ett helt liv pa byggen.

— Det blev ett avslappnat och fint samtal om hur man anvinder sin tid. Vi kommer fran
olika virldar, trodde jag forst, men sen kom mina fordomar pd skam. En man pd 58 kan
faktiskt tinka som jag, men dven utmana mina forestdllningar. Jag kunde verkligen ta
in hans tankar, for de var sd spdnnande att hora, séger hon.

I ndsta fas, gruppsamtalet, far var och en tala i max fem minuter var. Alla ska fd prata
till punkt, ingen ska avbryta eller fylla i. Hir kommer konsten att lyssna verkligen in;
att inte vara helt upptagen med att fundera pé vad man sjélv ska sdga, utan ha full upp-
mérksamhet pé de andra i gruppen.

For Therése blev det lite jobbigt. Kidnslan av att behdva prestera kom smygande och
hon var inte helt koncentrerad pa vad de som var fore henne verkligen sa.

—Jag blev stressad, kinde att jag svamlade, och det var inte en helt bra upplevelse. Har
hoga krav pa mig att sdiga kloka saker, och dr inte fullt ut bekvim med att tala infor
grupper. Men jag utmanar detta sd ofta jag kan, och det hdr blev ett sadant tillfille.
Ledaren styrde oss forsiktigt. En gang under samtalet pratade vi just om att sa mycket
i livet handlar om prestationer och upplevelsen av att behéva prestera for att duga.



Hon séger att hon absolut vill fortsitta forkovra sig i lyssnandet och gé nésta gang.

— For métenas skull, de vidgade mdnskliga vyer det ger, for de angeldgna samtalsdmnena,
for att aktivt gora ndgot som i forldingningen kan forbdttra mig sjilv och omvdrlden kanske...
Men ocksa for att utmana mig sjdilv i att tala infor andra, att vara mig sjilv” och slippa
prestationsangesten. Och inte minst for att verkligen ova mig i att vara nédrvarande, att ta in
andra mdnniskor.

Jim Thomas Westlund, som &r en av initiativtagarna till foreningen, sdger att han med Lyss-
naerfarenheten tar han mer hinsyn till andra i sitt privatliv.

— I vanliga samtal mdste man ndstan sla sig in, det hdr sdttet att lata folk tala fdrdigt dr
mycket mer vilsamt. Jag tror pd att detta bidrar till en mjukare samvaro mdnniskor emellan,
och dirmed till ett bittre samhdlle. Fler och fler upptdcker det skéna med att lyssna och det
kdnns bra, sdger han évertygande.

Négra veckor efter Lyssnatraffen sdger Thérese att hon nu reflekterar mer 6ver hur hon ér i
kommunikation med andra. Att hon ger akt pa sig sjdlv mer och forsoker till exempel stévja
vanan hon har att ldgga ord i andras mun.

— Jag tinker ofta att “nu avbryter jag ju igen” och forséker da att skdrpa mig! Lyssnameto-
den har ldrt mig att bli mer uppmdrksam pd andra i samtal, och det har berikat mig bdde i
jobbet och privat, séiger hon.

Foreningen Lyssna vill skapa utrymme for lyssnande. Foreningen arrangerar aktiviteter for
ménniskor som vill utveckla sin formaga att lyssna pa sig sjélva och lyssna pa varandra. En
speciell form anvénds:

. Inledaren pratar, 30-40 min det kan vara en forskare, en poet, en psykolog pa teman som
“Att lyssna pa vara barn”, ”Ar du en tidspionjir?, ”Att lyssna till det omedvetna”

. Enskild reflektion, 10 min, kring frdgorna ”Vad har jag fatt ut av dagens inlening?”,
”Hur beror det mig i min vardag?”’, ”Vad innebér det att lyssna?”’
. Dialog tva och tvé, 15 min

. ”Runda” med 5-6 ménniskor, i ca 30 min d4 man inte far avbryta, inte kommentera
varandra, alla ska fa tala till punkt.



