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Betraktelse: 
 
Lyssnandets frekvenser och det exakta lyssnandet 

En man blev uppringd av ett telefonlotteri:  
-Hallå, Du är en man med tur. Du kan vinna en miljon kronor kontant. Det enda du behöver  

 göra är att svara nej på första frågan.  
– Är du beredd?  

– Ja� 
 
 
Det kanske svåraste momentet i många vardagliga situationer i allmänhet och i intervjusituationer och 
terapeutiska samtal i synnerhet, är själva lyssnandet.  
Bland de vanligaste klagomålen riktade mot många myndigheter, likväl som i många mellanmänskliga 
relationer är just att inte känna sig lyssnad på. Trots dess oerhört centrala plats är lyssnandet 
synnerligen styvmoderligt behandlat, och uppmärksammas sällan som fenomen eller färdighet, i 
litteraturen1 och betraktas ofta som något som man självklart behärskar – även utan övning eller 
inlärning. Även inom utbildningsväsendet behandlas ämnet i stort sett som om det inte fanns. 
 
Om vi betraktar något visuellt med ögonen blir det väldigt påtagligt att det vi ser kan se väldigt olika 
ut i olika ljus, det kan bli helt annorlunda om vi ändrar avstånd, om vi studerar med hjälp av 
förstoringsglas och så vidare. På liknande sätt kan det beskrivas som om det skulle finnas ett flertal 
olika sätt att lyssna. I denna text behandlas det som här kallas ”det exakta lyssnandet” där strävan är att 
lyssna på det som sägs, snarare än att få ett intryck av att begripa vad som menas.  
 
Att lyssna är något man inom vår kultur förväntas kunna som en nedärvd och automatisk förmåga. Det 
är som bekant mycket tunnsått med utbildningar i just lyssnandets konst. Ett exempel på detta är 
småbarnsföräldern som uppmanar sin treåring att ”lyssna noga nu”, fast föräldern inte har lärt ut hur 
man gör för att lyssna – det förväntas vi kunna med automatik. 
 
Lyssnandets frekvenser 
Människans lyssnande kan beskrivas som om det kan ställas in på olika ”frekvenser2”. Olika 
sammanhang kan kräva olika frekvenser av den som lyssnar. När vi exempelvis lyssnar till  en 
vägbeskrivning, lyssnar vi på ett väldigt annorlunda sätt än när vi lyssnar på prästen i kyrkan.    
I vardagliga situationer förefaller det vanligaste sättet att lyssna efter det som ”menas”, vilket vanligen 
förklaras av att man vill få en idé om att man därmed även har ”förstått”, emedan i andra sammanhang 
kan man lyssna efter det som sägs. Vi kan även lyssna efter speciella saker utifrån det specifika 
sammanhanget. I exempelvis en konfliktsituation eller mitt uppe i ett gräl tycks lyssnandet för de flesta 
”ställas in” på att höra information som kan användas på de bestämda sätt som grälets regler 
föreskriver.  
Detta benämns ibland som kategorisk perception och kan i korthet sägas innebära att vi kategoriserar, 
bedömer, vad som sägs på ett mycket tidigt stadium och då lyssnar utifrån ett mycket bestämt 
perspektiv. Därmed finns även risk att vi utesluter det som inte passar in i detta perspektiv, utesluter 
det som inte ”passar”. Ibland kan det givetvis vara mycket användbart medan det i andra sammanhang 
lätt leder det till stora missförstånd och att vi snarare lyssnar till vår egen uppfattning än till det som 
faktiskt sägs. 
 
När vi försöker förstå vad som menas fordrar detta att vi kan få in det i vår egen begreppsapparat. 
Lyckas vi inte med det har vi en tendens att bortse ifrån sådant vi betraktar som felaktigt eller 
liknande. Exempelvis om någon säger att den har en gul boll som är röd eller en cirkelformig kvadrat 
så uppstår lätt svårighet med att förstå vad som menas (vissa språkliga motsättningar har vi dock lätt 

                                                 
1 Ett exempel redovisas i bilaga 
2 Begreppet ”frekvenser” är lånat av Carina Larsson, personligt meddelande. 
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att acceptera i metaforisk form, till exempel uttryckssättet om ”detta hörn av världen”). Om vi i stället 
”bara” accepterar det som sägs, utan försök till tolkning, behöver det inte bli något bekymmer med den 
gula bollen som är röd, eller den runda cirkeln.3 
 
 
I terapeutiska situationer blir valet av vilken frekvens vi lyssnar på avgörande av ett antal faktorer, i 
vilket vi väljer på vilket sätt vi ska lyssna, kommer vår inställning om till exempel orsaksmodeller in: 
Anser vi att bakgrundsbeskrivningar, historik är viktigt kommer vi inte bara att fråga om det utan även 
lyssna efter dessa historiska beskrivningar. Anser vi att familjemönster är viktigt så kommer vi att 
lyssna efter det etc. På samma sätt kommer vi att lyssna efter undantag (när bekymren inte finns), vi 
blir selektiva i lyssnandet.  
Så, vad vi ska lyssna efter, vilken ”frekvens” vi ska lyssna på är säkerligen en fråga om sammanhang, 
hur vi är (terapeutiskt) skolade, men förmodligen även helt andra aspekter som till exempel vad vi 
(personligen) tycker är intressant, tidigare erfarenhet om vad som gett olika resultat, saker som styrker, 
eller motsäger, våra egna uppfattningar etc. Alltså saker som kanske inte alltid kan betraktas som 
professionella. Men det är nog ofrånkomligt. 
 
Men låt oss även slå fast: Att lyssna är en aktiv handling. Det krävs handling av den som lyssnar men 
det är en vanlig missuppfattning att säga att det bara är den ena parten som lyssnar då det alltid är en 
form av gemensam interaktion. I vissa situationer synes vi människor behöva ett väldigt aktivt 
lyssnande, för att kunna prata vidare, medan andra situationer kan det bekräftande räcka som vi får av 
katten. I Michael Endes bok Momo – och kampen om tiden finns berättelsen om flickan Momo som 
fick stor uppskattning för sin främsta förmåga – att kunna lyssna. Och att kunna lyssna är inte bara en 
förmåga, det är även en både uppskattad och viktig förmåga. Utan lyssnaren vore samtalet 
meningslöst, och vissa hävdar att meningen med all kommunikation är dess respons. Och hur svårt är 
inte bara lyssnandet utan även att avgöra huruvida någon annan lyssnar eller inte. Exempelvis är det 
lätt att tro att den som pratar näst intill oavbrutet inte skulle lyssna, en uppfattning som ofta kommer 
på skam. 
 
 
Förälskelsens, grälets och terapisamtalets sätt att lyssna. 
Bland förälskade par finns vissa vanligt förekommande regler för hur språket används. Exempelvis 
stöttar man varandra i språket. Lyssnandet blir påfallande bekräftande till sin karaktär. Ord som Ja 
inflikas väldigt ofta och fungerar bland annat som en bekräftelse för den som talar. Språket är oftast 
väldigt specifikt och man betonar ofta detaljer. Grundinställningen i språket är oftast positiv med 
strävan efter konsensus och ”det trevliga samtalet”. Språket återspeglar även en hög kompromissvilja. 
Lyssnandet och bekräftandet förstärks ofta även av intensiv ögonkontakt.  
Även kropparnas sätt att röra sig i förhållande till varandra går till stor del ut på att samordna sina 
rörelser. Enligt obekräftade källor lär det även vara vanligt att de förälskade samordnar sin 
andningsrytm, men den uppgiften är som sagt obekräftad. I förälskelsen är grundregeln att man lyssnar 
väldigt uppmärksamt, nickar och hummar (och liknande bekräftande manövrar) mycket tätt. Man 
söker överensstämmelse och ifrågasätter sällan utan accepterar mycket av det som sägs och den andres 
uppfattning. Beröm, även om små ovidkommande saker, används flitigt. 
 
Även de flesta gräl följer ett tämligen bestämt mönster och är minst lika regelstyrt som förälskelsens 
kommunikation, fast så att säga tvärt om: Här gäller det snarare att se till att man inte stöttar den andre 
till att tala vidare, generaliseringar (exempelvis av typen ”du ska då alltid…”, fast effekten kan snarare 
bli komisk om meningen blir av typen ”du ska då alltid generalisera”). Det starka bekräftelseordet Ja 
används sällan utom när det används med dess motsatta innebörd, nämligen Ja, men… Hellre blir vi 

                                                 
3 Författaren hävdar med bestämdhet att allt det vi har ord eller begrepp för finns, i alla fall i någon mening. 
Således finns såväl spöken som kärlek och Gud,  
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Nej-inriktade. Rörelsemönstret innehåller givetvis inte alls samma rörelser (även om de är lika 
förutsägbara) utan bygger snarare på distans. Det gäller att differentiera sig.  
Regelsystemen för förälskelse och gräl kan synas förbluffande lika, även om dess innehåll är motsatser 
(eller som någon uttryckte saken: När man var förälskad stod man passionerad under hennes balkong 
och sjöng kärleksvisor till mandolin men nu i separationen står man lika passionerad under hennes 
balkong och vrålar okväden och famlar efter geväret). 
 
När man ställer frågor om det goda samtalet (här avses terapeutiska sammanhang, men det må väl 
generaliseras) så uppvisar det en hel del likheter med formen för samtal som vi hittar under 
förälskelsens regelsystem (även om parterna inte är lika jämbördiga eller på plats på lika premisser): 
Det är vanligen specifikt, bekräftande, nickningar är vanligt, vänligt tonläge och så vidare. Dessa drag 
syns även hos terapeuter som annorstädes kan uppvisa en viss ”bufflighet”. 
 
Att bli lyssnad på 
Ord betyder olika saker för olika människor och i olika sammanhang. Vad någon annan menar kan vi 
aldrig veta, i alla fall inte exakt. Ändå strävar vi ofta, i vardagliga situationer, efter meningen med det 
sagda, att ”förstå” eller som Nationalencyklopedin förklarar begreppet: Att kunna tillgodogöra sig det 
tankemässiga innehållet i ett yttrande . Och här inträder inte sällan en svårighet då människor dels ofta 
använder uttryckssätter ”Jag förstår” emedan detta inte på något sätt automatiskt innebär att den andre 
parten upplever sig som förstådd. Vidare behöver denna förståelse inte innefatta annan förståelse än att 
det enda man förstått är sin egen förståelse, alltså inget av vad den andra parten försökt förmedla. 
Engelskans motsvarighet ”I see” kan avspegla ungefär att man tycker sig se en egen skapad inre bild i 
sitt eget huvud. 
 
Terapeuten inom exempelvis ett lösningsinriktat språkbruk har vanligen ett (önskat) fokus på det 
sagda, de exakta orden, snarare än på det som eventuellt kan menas, ett exakt lyssnande. Däremot kan 
vi förmoda att klienten fungerar som ”vanligt folk” och försöker lyssna efter vad terapeuten menar. 
Kanske skapar det en användbar diskrepans mellan de olika sätten att lyssna. 
 
I ett samtal, en intervjusituation eller terapeutiskt samtal tycks en viktig faktor för att känna sig 
lyssnad på tycks vara att nästa fråga baseras på föregående svar. På det sättet är konversationen snarare 
baserad på svar �  fråga, än fråga �  svar, vilket är ett vanligt sätt att beskriva denna typ av 
sammanhang. 
 
Lyssna utan att tänka 
Så, ett gott lyssnande tycks erfordra att den som lyssnar kan ”nollställa” sin hjärna. En komplikation i 
lyssnandet är, i synnerhet, när vi i lyssnandet börjar ”leta” efter något speciellt. Detta speciella vi 
tenderar att lyssna efter kan vara något som styrker en idé, en misstanke, en hypotes, ett beslut eller 
liknande. Då tycks vi leta i lyssnandet efter vad som helst som styrker denna idé, resten gallras bort, 
och nästa fråga som ställs kommer troligen att innehålla någon form av påstående som ytterligare 
stärker idén. Därmed har det förutsättningslösa, exakta, lyssnandet upphört. 
Att lyssna på det som sägs tycks alltså kräva att lyssnarens egna tankar inte ”stör”. Att på detta sätt så 
att säga stänga av de egna tankarna, för att därmed möjliggöra lyssnandet är inte alltid det lättaste men 
nödvändigt för den formen av lyssnande. 
 
Att eka 
Ett vanligt sätt att använda språket i terapeutiska situationer är i det som kallas att eka. Det betyder att 
vi upprepar delar av det klienten sagt, eller snarare valda delar av det (vanligen ekas inte det 
”negativa” det vill säga det som inte betraktas som i linje med klientens syn på framsteg). 
Ekandet fyller dessutom flera funktioner: Det sänker tempot i mötet, vilket ofta är av stor vikt då de 
frågor som ställs ofta kräver en tid av eftertanke. Det bekräftar att vi hört det som sagts. Det stimulerar 
ofta till vidare respons. Det ger klienten möjlighet att ändra det sagda. Men kanske framför allt så ger 
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det terapeuten chans att lyssna en gång till på det som sagts, och det ännu mera tydligt då det är 
terapeuten som säger om samma sak som klienten. 
 
 
Gunnar Törngren 2007/2009 
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BILAGA: 
 
Förmågan att lyssna 
Ur boken:  ”Hjärnkoll , fantastiska saker du kan göra med dina små grå” 
av Michael Powell  
(något förkortad version) 
 
Att lyssna kräver mycket empati, disciplin och koncentration 

��  ���������	
�����
��������	���
��������������������� �����������
�����
���������������������
	���������	������
�������
��������������
���������	 �����	���������	�����
���
����������������
����
����
������
�������������������������
�������� ��������
	���������

 �  !����	����
��
��������������������
	�����	�
������� ������	�	����
"�  #�
�����	�������

���$����
�����������
%� &��������������'����������	���	���(���)������������ ��������
����*�
+� ,��
��
������
����

�����
�
	���������	���	�������	 �
������������������!��������������

��

��������	����
��-��������������������������	������� �����(��
��������������������*����������
���	�������������������	
����������������	�	������� �������

���(��
��������������������
�����
������
������������������
����*�

.�  ,
��
	��


�
�������������������
��������
�
/��
��� �����	���	�
��
0� 1�����������������
���
�������	����	�������������
2� 1������������

��	�������	�
�������������

����
3� #����������������
���

����������	���
����
�������� �
���

�����������
�������������/����������

������	������	���������	4����
�5�  ���������	
�������������	�
�����
	������������
���� 	
��
������������	��

Att lyssna på barn är en konst i sig eftersom de inte är lika erfarna i verbal kommunikation.De 
har ett begränsat ordförråd och uttrycker oundvikligen tankar och idéer som är, 
tja…..barnsliga. 
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Om du lyssnar ordentligt är det ganska tröttsamt, för det kräver din fulla uppmärksamhet och 
koncentration. Det är aldrig passivt att lyssna. 
 


