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Formalet med session

| denne session skal vi arbejde med lytning
som en made at vise opmarksomhed, skabe
forstaelse og made mennesker med
vaerdighed. Vi skal ave os i at lytte uden at
svare, rette eller overtage - sa den anden far
plads til at saette ord pa sin indre verden.

——



Efter dette modul har du faet
redskaber til at:

e Vaere opmaerksom pa dit eget behov for at rette og
kommentere

e Flytte opmaerksomheden fra dig selv til den anden

e Give den anden mere plads i samtalen

e Lytte efter den andens indre verden

e Skabe tryghed gennem varme og velvilje

o Stille spargsmal med ydmyg nysgerrighed

——




"Hor dog pa, hvad jeg har at
sige, lad det veere den trost, |
kan give mig.”

Kilde: Job"s bog 21:2

——



At lyt t vise
opm hed




At lytte er en indre bevaegelse,
hvor jeg bevidst vaelger
at rette min opmarksomhed
vaek fra mig og mit -
og hen mod dig og dit.

——



® Opmeaerksomhed er hjernens
even til at veelge hvad der
skal vaere | fokus

Kilde: William James, The Principles of Psychology - Attention

——
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“opmaerksomhed er den mest
vaerdifulde gave, man kan give,
da det kraever, at man
tilsidesaetter sit eget ego.”

Kilde: “Reflections on the Right Use of School Studies with a View to the Love of God,”

——



® |starten var Jobs tre venners
opmaerksomhed rettet mod Job.

“De greed hajt, senderrev deres kleeder og sad sammen med ham pa jorden i

syv dage og syv ncetter. Ingen sagde et ord til ham, for de sa, hvor stor hans
smerte var.” Job 2,12-13 (BPH)

‘ Senere blev deres opmarksomhed
rettet ind mod dem selv

“Hvem er nogensinde gaet til grunde uden skyld?.....Nej, de, der plajer uret og sar
ondskab, hoster det selv.” Job 4,7 (BPH) - mening/forklaring

e




Hjernen er ikke designet til fuld
opmaerksomhed hele tiden

Menneskelig opmarksomhed er en
enkelt, begraenset ressource, som kan
fordeles mellem forskellige opgaver.

Kilde: “Daniel Kahneman, Attention and Effort, 1973, s. 10.

‘



Opmeaerksomhed kan vaere
usynlig - men fravaeret af den
med det samme.

——
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At lytte er at holde sin
opmaerksomhed hos den, der taler.

‘ God lytning er ikke konstant intensitet,
men at opdage, nar opmarksomheden
glider og vende tilbage til den som taler

e



At lyt er rum,
for else




Jeg lytter for at prove at forsta
din indre verden,
sa du ikke skal sta alene
med det, der fylder,
og det, der gor ondt.

e



® At forsta betyder at jeg prover at se
verden fra dit sted

——



“The deepest need of the human
heart is the need to be understood.”

Kilde: “Michael P. Nichols, The Lost Art of Listening, 2009

Vi lytter ofte for at kunne svare -
ikke for at forsta

E—



* ® “Nar jeg kan lade mig selv traede ind i

» den andens private oplevelsesverden
og se den, som han ser den ... sa

bliver jeg en tryg ledsager for ham pa
hans indre rejse.”

Kilde: Rogers, Carl - A Way of Being (1980), s. 18

E—



»Det er ikke godt, at
mennesket er alene..”

Kilde:1 Mose 2:18

;



® Nar mennesker
oplever sig forstaet

e Ensomheden ophaeves
e Det rodet - far samling
e tryghed

——



® Nar mennesker ® Nar mennesker foler

oplever sig forstaet sig misforstaet
e Ensomheden ophaves e Gentager sig selv

e Det rodet - far samling e Haever stemmen

e tryghed e “Glem det”

——



“Job bliver ikke vred, fordi
vennerne taler.
Han bliver vred, fordi han
ikke foler sig forstaet.”

——









Du kan veere tryg
ved at dele det sveere med mig.
Jeg vil made dig
med varme og velvilje
og vil ikke afvise dig.

e




® Unconditional Positive Regard

Kilde: Rogers, Carl “The Necessary and Sufficient Conditions of Therapeutic Personality
Change.” Journal of Consulting Psychology, 21(2), 95-103.

Umistelig varme og velvilje over
for den du taler med

E—



betyder, at jeg ikke traekker
min respekt tilbage, hvis jeg bliver uenig

betyder, at jeg ikke leder efter fejl,
mangler eller noget, der straks skal rettes

betyder, at jeg tager den andens

oplevelse alvorligt - ogsa selvom jeg ikke
deler den.

E—



® Holdning som bunder dybt i det
Kristne menneskesyn

Mennesket har indbygget
vaerdighed, som ikke ophaeves af
synden

Kilde: Sal 8:6 John 1:17, Rom 2:4, Rom 5:8, John 8:11, John 3:16

E—




At Iyt
ydm

t veere
errig




Jeg moader dig

med ydmyg nysgerrighed,

og jeg stiller spargsmal,

fordi jeg ikke kan vaere sikker pa,
at jeg kender svaret.

e




Ydmyg nysgerrighed er kunsten
at fa den anden til at abne sig -
ved at stille spergsmal, hvor du
ikke allerede kender svaret.

Kilde: Edgar Schein, Humble Inquiry (2013) side 12

;
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Det af nysgerrighed
er tro at du allerede ved

Kilde: Job 4,7
“Hvem er nogensinde gaet til grunde uden skyld?”

Kilde: Job 4,8
“Sadan har jeg set det: De, der plojer ondskab og sar ulykke,
hoster det selv

——




ydmyge nysgerrighed er
ikke et
Det er at banke pa og vente,
til deren bliver abnet ind til
den andens indre verden.

E—



Hvis du vil veere ydmygt nysgerrig,
sa leer at stille spargsmal, der
abner den andens indre verden.

‘



Jesus meder ofte mennesker
ved at stille spargsmal.

Luk 24,17 (BPH):
“Hvad er det, | gar og taler om?”

Mark 10,51 (BPH):
“Hvad vil du, at jeg skal gore for dig?”

——






Den ydmyge nysgerrighed

® Onsker at forsta

“Hvordan oplevede du...?”
“Hvad gjorde det ved dig?”
“Hvad betod det for dig?”

® Erikke skra sikker

“Jeg forstar det maske ikke helt - vil du hjeelpe mig med at forsta?”
“Jeg kan tage fejl - men var det sadan her, du mente?”

_




Stil abne spoargsmal

“Hvordan oplevede du...?”
“Hvad gjorde det ved dig?”
“Hvad betad det for dig?”

Et spergsmal ad gangen

Stil ét. Vent. Lyt.
Tal pausen efter sporgsmalet
Pausen er ofte dér, refleksionen begynder.

Folg deres ord - Tag fat i det, de lige sagde.

“Du sagde, det var kaotisk - hvad mener du med det?”

——






Jeg moader dig

med ydmyg nysgerrighed,

og jeg stiller spargsmal,

fordi jeg ikke kan vaere sikker pa,
at jeg kender svaret.

e




God lytning handler ikke om at
vaere stille. Den handler om at
kunne traede til side - uden at
forsvinde. Og om at kunne tage
ordet - uden at tage magten.

——



Lytning er en stille selvopofrelse: Jeg
laegger mit behov for at veere |
centrum fra mig, for at veere til for dig.

——



“Kaerligheden til dit
medmenneske begynder, nar
du leerer at lytte til dem”

——



Enhver skal veere hurtig til at lytte,
langsom til at tale..”

Kilde: Jakob 1:19

——



Andelig modenhed males ikke i,
hvor hurtigt du kan svare -
men i hvor laenge du kan lytte.

——



Refleksionssporgsmal

Hvis lytning er den forste tjeneste, du skylder et andet
menneske - hvem skylder du sa din fulde opmarksomhed
lige nu?

Hvilken vane skal du laegge fra dig - for at kunne
blive en bedre lytter?

——



“AT LYTTE ER EN INDRE BEVAEGELSE,

' HVOR JEG BEVIDST VZALGER

AT RETTE MIN OPMZARKSOMHED =~
VEK FRA MIG OG MIT - -° : .
0G HEN MOD DIG OG DIT. .

JEG LYTTER FOR AT PROVE AT FORSTA
_ DIN INDRE VERDEN,
SA DU IKKE SKAL STA ALENE
MED DET, DER FYLDER,
OG DET, DER G@R ONDT.

DU KAN VERE TRYG
VED AT DELE DET SVAEZRE MED MIG.
JEG VIL M@DE DIG
MED VARME OG VELVILJE
OG VIL IKKE AFVISE DIG.

"JEG MODER DIG
'MED YDMYG NYSGERRIGHED,
OG JEG STILLER SPORGSMAL,
FORDI JEG IKKE KAN VZERE SIKKER PA,
' AT JEG KENDER SVARET.

JEG LAEGGER MIT BEHOV
FOR AT RETTE OG KOMMENTERE
DET, DU SIGER, FRA MIG..
SA DU KAN FA PLADS.
OG JEG KAN VARE HOS DIG EN STUND.
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