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Virlden handlar inte om jag, den handlar om vi

Ett av de viktigaste skiften av vart synsétt, av vart relationsparadigm, &r att ga fran tron att
vérlden och relationer handlar om jag, till att de handlar om vi. Relationer handlar om oss,
inte mig. Det dr ndr jag fokuserar enbart pd mig sjdlv som jag kénner smirta, det dr d& kianner
kénslor som fir mig att agera pé barnsliga sitt som inte gynnar min relation eller att ta till en
fordldrahallning som kritiserar min partner.

Det hiander med jamna mellanrum att vi véra relationer griaver ner oss i oss sjilva. Vi kdnner
oss ordttvist behandlade eller forbisedda. Det 6gonblick som jag formar inse att jag fastnat 1
ett dverdrivet jag-fokus och istillet kan dverga till att fokusera pa badde andra mig sjdlv, i
samma Ogonblick frigdr jag mig sjdlv och far tillgéng till mer av mig sjdlv.

Markus: Jag marker mycket tydligt skillnaden pé att fokusera pd jag eller att fokusera pd vi.
Det har varit latt for mig att halka in i ett 6verdrivet fokuserande pa mig sjilv och dér byggs
inga passionerande och lustfyllda relationer, det dr en sak som dr siker. Det ér en fantastisk
frigorelse i det 6gonblicket jag kliver ur mina egna behov och ér till fullo med Filippa. Saker
som nyss verkade omgjliga att 6verkomma bldser snabbt bort och ersitts med det fria valets
mojlighet och smartfrihet.

Att ge

En amerikan vid namn Zig Ziglar som har en ldng och framgangsrik karridr som séljare och
utvecklare av ménsklig potential fangade det hela pa ett utmarkt sétt niar han sa: ”om du
hjdlper tillrackligt minga andra att f4 det som de vill ha, kan du fa allt du vill ha”. Det samma
giéller i relationer, om du hjélper din partner att tillrdckligt mycket och ofta att f4 det hon eller
han behdver, utan att gora vald pé dig sjilv, sa kan du fa allt du 6nskar i relationen. Om du
istéllet tdnker allt du vill och strévar efter att fa din partner att ge dig det sa kan du lika gédrna
forsoka gréva ett dike tvdrs igenom Sibirien med hjdlp av en tandborste och en tesked. Det
kommer att vara ungefar lika effektivt och du kommer att f4 uppleva ett ungefar lika bister
klimat i slutdndan.

Notera att det handlar om att ge din partner det han eller hon verkligen behover, inte det som
du tror att de behover eller kanske inte det som de sédger sig vilja ha. Att verkligen forsta vad
din partner behover handlar om att glémma bort dig sjdlv for en stund och bli en detektiv som
fdngar varje signal, verbal eller icke-verbal, for att forsta din partners behov. Gor du detta fran
en centrerad plats, en plats dér du ger for givandets skulle och inte for att du ska fé sé
fantastiskt mycket tillbaka, d& har du frigjort den magiska kraften i vi istéllet for jag.

Kraften i att verkligen lyssna

Ett utmarkt sétt att fanga din partners verkliga behov &r att bemistra konsten att lyssna med
hela dig och med hela din nirvaro. Ditt lyssnande blir aktivt istéllet for passivt. Lyssnandet
blir mer &r orden som ségs, det blir allt det som inte sdgs i form av betoningar, tonldgen,
kroppssprak och tystnader.
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Det dr méanga konflikter och uppslitande grdl som hade undvikits eller hanterats pa ett
betydligt kdrleksfullare sitt om fler hade haft formaga att verkligen lyssna aktivt pé sin
partner. Ofta nér vi lyssnar sa ar vi upptagna med jag, med vér egen agenda, istillet for att
tanka vi. Ofta har vi vart eget svar spelande 1 huvudet istéllet for att vara uppmérksamma pé
hur vér partner andas, hur hon flyttar blicken eller med vilken grad av frihet hon ror sina
hénder.

Magin uppstar nér du tar dig in i din partern, kinner det som de kinner bortom orden, lever
med dem s& som deras vérld ser ut, gar i deras skor ett stycke av vigen. Att lyssna dr mycket
mer &n att bara hora. Att lyssna innebér, forutom att vi tar emot orden, att vi tolkar allt det
som vi uppfattar med flera sinnen. Det som vi ser, hor, kdnner med kédnseln och upplever i
form av kénslor och dofter. En god och effektiv lyssnare lyssnar aktivt, inte passivt. Det
innebdr att lyssna pa sddant som tempo, ordval, kroppssprék och liknelser eller bildsprak som
personen anvéander.

Superdatorn mellan véra 6ron

Var hjarna dr som en supertrimmad dator, den dr klart 6verdoserad for de funktioner vi
behdver anvinda for att kunna hora vad en annan ménniska sédger. Om vi inte ger denna
superkapacitet uppgifter att dgna sig at s kommer med stor sikerhet att hitta pa egna saker att
gbra sadsom att dagdromma med ndgon annan talar eller 4gna sig &t att fundera ut en bra svar
att avge sa fort den andra personen tystnar. For att lyssna uppmérksamt pa en annan méinniska
behover vi medvetet rikta vir uppméarksamhet och ge hjdrnan uppdrag som att till exempel
vara uppmérksam pa den andra personens andning.

Filippa: Néir jag blev medveten om att jag trodde att det var béttre att komma med snabba svar
och att jag trodde att langsamma svar var ett ticken pa “troghet”, insdg jag att denna sanning
som jag hade gjorde det svart for mig att verkligen lyssna for jag var s& upptagen i att komma
pa ett snabbt och bra svar. Nér jag insag att de médnniskor som jag tycker dr duktiga pd att
kommunicera sé att andra kdnner sig horda, oftast talade langsammare och oftast mindre &n de
som de kommunicerade med. De stéllde véldigt mycket fragor tills de verkligen forstod den
andre.

Idag viljer jag att sinka tempot for att ge mig sjélv tid att tinka, efter det att den andre talat
klart. Jag ar inte heller lika rddd for tystnaden och jag upplever att jag har littare att forsta

ménniskor och det skapar tillit.
Mojligheterna med ett aktivt lyssnande

Minga blir forvanade da de tar sig dver troskeln till ett aktivt lyssnande. Aven det som
tidigare verkade banalt eller till och med trakigt har férmégan att bli riktigt fingslande nér vi
verkligen bestimmer oss for att vara nirvarande och lyssna fullt ut. Av bara farten kommer
den som talar att kdnna sig mer avspand och ddrmed kunna ge mer vérdefull information till
den som lyssnar.

Speciellt i konfliktssituationer dr formégan att lyssna aktivt ett fantastiskt hjalpmedel. Det kan
vara sma saker som gor stor skillnad, som att bibehalla gonkontakt och nicka for att visa att
man ar narvarande med den andra personen.

Vi har tidigare avhandlat tekniken att andas in i hjirtat. Overhuvudtaget att andas &r ett bra

sdtt att skapa bra forutsittningar for ett gott lyssnande. Det dr létt att vi glommer bort en sa
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basal sak om att andas, speciellt om det den andra personen sdger vicker jobbiga kinslor
inom oss sjdlva. Att andas djupt ger hjdrnan mer syre och stirker din formaga att lyssna.

Ett utmarkt sétt att gora skiftet fran att fokusera pa jag till att fokusera pé vi, dr att stilla
fragor. Fragor bidrar till att visa intresse och uppmuntrar talaren att bredda och fordjupa
innehallet 1 det som ségs.

Markus: Jag har upplevt flera ganger hur jag har mott manniskor som jag aldrig har traffat
forut och dir jag dgnat mitt fokus till hundra procent &t att forstd den andra personen och ge
dem min uppmirksamhet. Jag minns speciellt ett samtal med en affdrskontakt dar jag skulle
erbjuda mina produkter till personen i fraga. Vi triffades under en timmes tid och jag tror att
han pratade nirmare femtiofem av de minuterna och jag knappt fem minuter. I slutet av vart
mdotet sa han att han kénde stort fortroende for mig och sjdlva produktséljandet gick av sig
sjdlvt utan att jag behdvde gora ndgot egentligt sdljande.

P& samma sétt tinker jag att det dr i exempelvis parrelationer, om vi verkligen dgnar oss att ge
vér partner full uppmaérksambhet, finner deras behov och uppfyller dem s& kommer vi att {2 allt
vi Onskar utan storre anstringning.

Avslutningsvis

Nir vi formar skifta till att ta in andra, att vara med andra till fullo, att fokusera pa vi istdllet
for jag sé forsvinner det flesta av vira smirtor. Nér vi dr fullt uppe i oss sjdlva s hamnar vi
latt 1 svackor. Nér vi fokuserar hela vért varande pé att vara en del i en relation och 6ppnar
dorren fOr andra att kliva in i vart 6gonblick, da uppstir magin i det som kallas grinslosa
mojligheter.

Upplevelse

De ndrmaste tjugofyra timmar bli en nyfikenhetens jigare som i varje mote med andra
manniskor tdnker vi och gor det till din uppgift att fi dem att kénna sig som den viktigaste
personen i virlden genom att du ger dem gévan av ett uppméirksamt lyssnande.

Ditt uppdrag giller alla du méter, busschaufforen, expediten i matbutiken, din livskamrat eller
en jobbarkompis. Var uppmérksam pa vad resultatet blir av ditt fokus.

Denna artikel dr skriven av Filippa Adolfsson och Markus Eriksson. De lever ihop och
arbetar for mdnsklig vixt. De har tillsammans grundat medieforetaget Media for Life,
www.mediaforlife.se. Genom Passionate Teamwork vill de na ut till framforallt par, men
ocksd till méinniskor i andra former av relationer.
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