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VITROR

Manniskor behdver bli horda. Det
finns ett varde bara i att lyssna pa
nagon.

VART UPPDRAG

Ar att lyssna. Vi tillgangliggor oss
sjalva for alla som vill bli lyssnade

pa.

HUR GOR VI DET?

Vi haller upp skyltar och 6ppnar
upp for folk att prata, sjunga,
dansa, skrika, grata och dela med
sig till oss..

FINNS DET REGLER?
Regler? Nej. Riktlinjer? Ja. Vi kallar
dessa Nycklar till lyssnande.
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NYCKLAR TILL LYSSNANDE

OBALANSERAD KONVERSATION

Att Lyssna betyder inte att du ar tyst. Vi har en Obalans erad konversation
dar det mesta av pratet kommer fran personen du lyssnar pa. Men, kann dig
fri att stalla fragor (se nedan), erbjuda verbal férstaelse, och viktigast av allt:
hall med empatiskt.

EMPATISKT MEDHALL

Vi ar inte har for att andra nagons éasikt. Undvik att vara oense med den som
pratar. Om nagon sager nagot som du inte haller med om eller tycker ar
osmakligt, sok inom dig sjalv for en storre forstaelse, le och var dar for dem.
Om de ber om din &sikt sdg helt enkelt: "Jag ar bara har for att lyssna, men
jag tycker det ar intressant.”, eller styr konversationen tillbaka till dem genom
att beromma deras passion fér amnet och fraga om det finns mer saker de
kanner sa passionerat for.

INGA BARRIARER

Det ar viktigt att den som pratar kanner att de har din odelade
uppmarksamhet. Nar nagon narmar sig dig, hall ner skylten och undvik att
halla armarna i kors. Detta skickar signalen att du inte langre ar tillganglig
for nagon annan och har 6verlamnat dig till den personen. Hantera aldrig din
telefon eller andra prylar, och undvik att vinka till eller engagera dig i nagon
annan under din tid med dem som delar med sig. Chansen att f& allt av
nagons uppmarksamhet ar nagot sallsynt. Det ar var specialitet.

RESPEKTERA TYSTNADEN

N&r stunder av stunder av tystnad intraffar, 1at dem ske. Motarbeta reflexen
att fylla tystnaden. Det ar ofta i dessa stunder som personen kommer sdga
det som hen ar radd for att séga, det som vager tyngst i deras hjartan.
Stanna dar med dem i tystnaden och var talmodig. L&t dem fylla den.



PRINCIPER FOR LYSSNANDE

DET HAR AR SAKER SOM VAGLEDER VART LYSSNANDE, VAR INSTALLNING.

+ Viar passiva mojligheter for manniskor att dela med sig. Forsok att inte ga fram till manniskor, 1at dem i stallet
komma till dig.

« Viar har for dem. Det ar allt. Ingen agenda, inga férbehall.

* Vi spelar inte in nagon for anvandning i framtida projekt. Det har ar den enda stunden som raknas. Att fora dagbok
efter upplevelsen uppmuntras och att agera utifran tidigare erfarenheter ar passande. Men for att respektera
projektets integritet spelar vi inte in ndgon nar de delar med sig till oss.

ETIKETT

NAGRA ENKLA SAKER SOM HJALPER 0SS UPPRATTHALLA EN GRUNDSTANDARD FOR LYSSNANDE.

+ Ta av dina solglasogon om majligt.
+ Bibehall gonkontakt. Vi lyssnar med vara 6gon och hjartan.
+ Nar du vantar, le och skapa 6gonkontakt med forbipasserande. Var tillganglig.

+ Om du blir ombedd av tredje part att flytta dig fran din plats, var tillmétesgaende och forflytta dig. Hamna inte |
omradeskonflikter med auktoriteter.

+ Anta aldrig ndgot om nagon. Lat dem alltid erbjuda information.
+ Du behover inte ge pengar till de som ber om det. Att lyssna ar ditt bidrag.
+ Erbjud dig alltid att sitta ner med nagon om du kanner att de behéver mer fokuserad uppmarksambhet.

+ Stainte i grupper storre an tre. For manga manniskor pa en plats ar avskrackande.

EN OBALANSERADE KONVERSATIONEN: FRAGOR

Nar vi lyssnar praktiserar vi konstarten den Obalanserade konversationen: 80% lyssnande, 20% riktad respons. Har ar de 4
typer av fragor som styr konversationen tillbaka till personen som delar med sig och bibehaller den ratta obalansen mellan
talaren och lyssnaren.

OPPNA FRAGOR

Dessa &r ofta de viktigaste fragorna. Oppna fragor kréaver att talaren tanker till och ger gensvar. Anvands ofta for att
initiera kontakt med en potentiell talare (Hur mar du? Var kommer du ifrdn?) men kan ocksa anvandas for att styra
tillbaka konversationen nar talaren staller fragor till dig. Till exempel, om talaren fragar om din gudstro, kan du styra
tillbaka konversationen genom att stélla den 6ppna fragan, "Hur ser din gudstro ut?” eller "Vad betyder gud for dig?".
Detta kommunicerar ett genuint intresse for deras tro och berattelser, och hjélper till att uppratthalla en Obalanserad
konversation.
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DEN OBALANSERADE KONVERSATIONEN: FRAGOR

FORTYDLIGANDE FRAGOR

TDet hér ar fragor som ber talaren att fortydliga delar av sin berattelse. Fragor som "Nar hande det har?”, "Hur
gammal var du?" och "Sa du att du var hemma nar det har hande?” ar det naturliga resultatet av ett genuint intresse
for berattelsen. Det visar talaren att du lyssnar aktivt och verkligen ar intresserad av att forsta detaljerna i deras
berattelse.

LEDANDE FRAGOR

De hér fragorna kan anvandas for att leda talaren till mer (eller mindre) detaljer om sin beréttelse. De &r mer
specifika an Oppna fragor och anvéands bast for att uppmuntra talaren att fortsatta prata om ett visst amne, speciellt
nar du marker att hen vill prata om nagot men ar lite nervds infor att ta steget. Fragor som "Hur ar din relation till

din fru nu?" och "Har du letat efter jobb senaste tiden?” signalerar till talaren att det ar okej att fortsatta prata om ett
svart amne. Fragorna kommunicerar fortroende och kan inspirera mod hos talaren.

POSITIV STYRNING

Dessa fragor kan anvandas nar du marker att talaren dréjer sig kvar i hopploshet och blir alltmer nedstamd. Det &r
fragor du kan anvanda nér en viss niva av fortroende och intimitet har etablerats. Fragor som "Vad &r du tacksam
for?" och "Vad ar det basta i ditt liv?" kan ge talaren ett nytt perspektiv och hjalpa till att stoppa en nedatgaende
spiral. Om det &r s& att talaren brottas med depression eller angest kan ofta dessa fragor hjélpa till att styra om

deras installning och hjalpa dem att lamna dig i en battre sinnesstamning an nar de narmade sig dig.

HUR DU SVARAR PA FRAGOR

DU KOMMER ATT FA MANGA SPECIFIKA FRAOGOR SOM MASTE KUNNA BESVARAS. HAR AR NAGRA BRA SATT ATT
STRUKTURERA DINA SVAR PA VANLIGA FRAGOR.

Vem gor du det har for?
— For dig.
Sa, varfor gor du det har?

— Vi tror att manga manniskor bar pa mycket inom sig och vi vill finnas for ndgon som behdver beréatta sin historia.

Spelar du in mig eller letar efter material?
— Inte alls. Jag ar bara har for dig.

Kan jag fa ditt nummer?
— Jag ar faktiskt bara har for att lyssna, men om du vill komma tillbaka néasta vecka kommer jag sta har igen.

Kan jag fa lite pengar?
— Jag ar bara har for att lyssna. Det &r mitt bidrag.

Med undantag for de tre forsta svaren s& ar dessa inte amnade som standardsvar — bara forslag. De forsta tre &r dock
hérnstenarna i vart uppdrag och syfte.

[vErAN conrescional] 3
A FREE LISTENIN G MOVEMENT




HUR DU BESKRIVER 0SS

N&r du ar ute och lyssnar kan du vilja beskriva Urban Confessional / Jag lyssnar och det vi gor. Sdg sé har:

Vi ar del av en internationell rorelse som tror att méanniskor behover bli horda.”

Om de vill ha mer information, hanvisa till:
+ urbanconfessional.org
» facebook.com/urbanconfessional

* instagram.com/urbanconfessional

Okej. Dags att ga ut och lyssna.

{wZBAN 49NrgsgfonAL] 4

::::::::::::::::::




