Hur man borjar
parsamtala

Har du hort talas om omvdrderande parsamtal
och vilken nytta det kan gora i ditt liv? Om du
ar ivrig att prova det sa kan den hér foldern hjal-
pa dig att komma igang.

I sin grundform bestar parsamtal helt enkelt av
att tva personer turas om att lyssna till varandra.
Det ar pa sitt och vis ett samtal, men samtidigt
annorlunda. Det &r fraga om ett omsorgsfullare,
effektivare sétt att lyssna. Vi dgnar manniskan
som talar hela var uppmarksamhet, och vi tan-
ker pa det han eller hon sager utan att avbryta
med rad eller kommentarer. Vi lyssnar helt
enkelt helhjartat.



Turas om att lyssna

Det r enkelt att borja. Allt som behdvs ar tva
manniskor. Hitta en véan (eller arbetskamrat
eller narstdende) som ocksa vill prova parsam-
tal. Kom Gverens om att turas om att lyssna pa
varandra lika lang tid var utan att avbryta, och
kom Gverens om hur lang den tiden ska vara.
Bestdm vem som ska lyssna forst. Den andra
borjar sedan prata om det som han eller hon vill
prata om. Lyssnaren &r helt uppmarksam och
avbryter inte for att ge rad eller kommentarer
eller berdtta om sina egna kénslor.

Nér den Overenskomna tiden &r slut blir den
som pratat lyssnare och den som lyssnat pratar
nu om det som han eller hon vill prata om.

Det &r ett jAmbordigt utbyte. Ingen av per-
sonerna blir skyldig den andra nagot. Efterat
brukar bada kanna sig uppiggade och klarare i
huvudet. Dessutom dr det roligt.

Att “dela tid”, som vi parsamtalare for enkel-
hetens skull brukar kalla det, ar bra att gora sa
ofta man far tillfalle. Nér ni gjort det ett antal
ganger kanner ni varandra battre och borjar
tycka om varandra mer och mer.
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Ni blir ocksa battre lyssnare. Hela processen blir
effektivare ju oftare ni anvénder den.

Parsamtal kan vara sa langa eller sa korta som ni
har tid till. Till och med ett par minuter som du
delar med din parsamtalare kan ha stor inverkan
pa din forméga att tanka och handla i vardagen,
och att dela pa tva timmar ar mangdubbelt béttre.

Att ”fa ut” sina kanslor

Ibland kan den som pratar ("prataren” eller
"huvudpersonen”) borja skratta eller grata, eller
kanske tala hogljutt, darra eller géspa. Det ar
positivt nar sa sker. Det betyder helt enkelt att
personen dr spand av nagon orsak, kanske
genans eller sorg eller fysiskt obehag, och att
han eller hon nu frigor sig fran spanningen pa
det sattet. Han eller hon blir “o-generad”,
"0-sorgsen”, "o-radd”. Alla sddana uttryck for
spanningsfrigérelse brukar vi kalla “urladd-
ning”. Den som lyssnar ("medhjélparen”) kan
kdnna sig n6jd och avslappnad nér det hander
och helt enkelt fortsatta att ge huvudpersonen
uppmarksamhet utan att forsoka hejda den
urladdning som sker. Om huvudpersonen sjalv
avbryter sin urladdning kan medhjélparen



lugna honom eller henne genom att tala om att
det gar bra att fortsatta.

Vad tycker du?

Detta ar parsamtalets grundidé — tva personer
turas om att lyssna till varandra. Du kan astad-
komma manga forandringar i ditt liv bara
genom att kénna till och anvéanda idén.

Om du laser det har tillsammans med en annan
person skulle ni kunna sluta ldsa nu och préva
att lyssna till varandra, tio minuter var. Efterat
beréttar ni for varandra vad ni tyckte om upp-
levelsen.

Naér du haft ett par parsamtal med samma per-
son, ansla lite tid &t att diskutera forsoket och
prata om vad var och en av er tdnker och tyck-
er om upplevelsen. Vad tyckte du om att nagon
lyssnade utan att avbryta? Vad tyckte du om att
lyssna utan att avbryta? Gillade du det? Skulle
du vilja fortsatta och préva mer av det har? I det
foljande kan du lasa mer om hur du blir en bra
parsamtalare.

Vad man gor i ett parsamtal

Tid man anvéander till att lyssna pa varandra
utan att avbryta kallar vi parsamtal. H&r nedan
foljer exempel pa vad du kan préva att gora i
dina parsamtal.

”Nytt och bra”

Som huvudperson kan du borja varje parsamtal
med att berdtta for medhjélparen om “bra
saker”, stora eller sma, som hant den senaste
tiden. Det kan vara en vacker solnedgang du sag
i gar eller ditt nya jobb eller ett problem du
I6ste forra veckan. Meningen dr att ge dig en
chans att l&gga marke till de saker som dr bra.
(Det &r en sérskilt god idé att préva om du kén-
ner dig nedslagen. Det hjélper dig att se att allt
kanske inte star sa illa till som det kénns.)
Ibland kan folk anvanda hela sin parsamtalstid
till att bara beratta "nytt och bra”, och efterat
kanner de sig mycket positivare och tanker kla-
rare.

Aktuella problem

Om nagot nyligen har hant som du &r upprord
Over dr ett parsamtal det ratta tillfallet att prata



om det. Du kan beratta sa mycket eller sa lite du
vill om héndelsen, och du kan berdtta det en
gang eller om och om igen. Du kommer for-
modligen att mérka att manga av dina problem
tycks bli mycket mindre om du bara far chan-
sen att tala om dem utan att nagon forsoker l6sa
dem ét dig eller ge dig goda rad. Oftast kommer
du att marka att du sjalv hittar en bra l6sning pa
ett problem om du har en lyssnare som later dig
tala till punkt och visar dig tillit medan du sjalv
ger uttryck for din upprordhet och pratar om
problemet.

Problem ur det forflutna

Om du anvénder din tid som huvudperson till
att prata om nagot som bekymrar dig kan du
ibland, efter att ha fatt prata lite om bekymret,
fraga dig sjalv (eller medhjélparen kan stélla fra-
gan):"Vad paminner den har situationen dig
om? Nar har du kant pa det hér sattet tidigare?”
Nastan alltid kommer du da att minnas nagon
gammal handelse som varit plagsam eller upp-
rorande pa liknande satt. Det blir tydligt att
kanslor fran den tiden fortfarande dréjer sig
kvar i sinnet och forstarker det forvirrande och
plagsamma i den aktuella situationen sa att den

kanns varre dn den annars skulle géra. Om du
da kan prata om den gamla situationen, vad
som hénde, hur den kandes och paverkade dig,
sa kan nagra av de gamla plagsamma kénslorna
urladdas och du kan se med klarare blick pa ditt
nuvarande problem.

Livshistorier

Om du kommer till ett parsamtal och inte tyck-
er att du har nagot du behdver ta upp som
huvudperson sa prova att beratta ditt livs histo-
ria. Manga manniskor har aldrig haft tillfalle att
berétta hela historien om sitt liv, och alla har ett
behov av att fa gora det. Medan du berattar din
livshistoria kommer du att tycka att vissa h&n-
delser har paverkat dig mer an andra, pa gott
eller ont. De handelserna ér varda att aterkom-
ma till och prata om i manga parsamtal. Att ga
igenom sadana héandelser om och om igen
medan nagon verkligen lyssnar kan astadkom-
ma Gverraskande forandringar i din formaga att
tdnka. Obehagliga k&nslor som blivit kvar efter
gamla plagsamma upplevelser (inte minst de
som du trott att du "ldmnat bakom dig”) kan
komma upp till ytan och urladdas, med resultat
att du gar fran parsamtalet med lattare steg och



friare sinne. Att ga igenom positiva upplevelser
pa samma sitt med en god lyssnare vid sin sida
kan ocksa slappa fram gamla plagsamma kéns-
lor till urladdning och dérmed hjélpa dig att
aterfa en positiv syn pa tillvaron.

Sjalvuppskattning

De flesta av oss har blivit forringade och illa
behandlade sa ofta att vi har svart att kanna oss
nojda med oss sjalva. Vi har motts av forebrael -
ser vid tillfallen nér vi gjort vart basta. Vi har
fatt hora manga osanna saker. Vi har fatt hora
att man inte bor tycka bra om sig sjélv, att om
man gor det sa ar man “sjalvbelaten”. Det dar ar
inte sant. Manniskor behover tycka om sig
sjalva. Néar vi kan gora det behandlar vi andra
manniskor béttre, inte samre.

Prova att i parsamtal berdtta for medhjélparen
vad du tycker om hos dig sjalv. Sg det med en
ton som later riktigt stolt (inte 6verlagsen, bara
stolt). Sdg det om och om igen. Det kan kénnas
svart att gora, men fortsitt envist. Hejda dig
inte om du borjar skratta eller grata eller urlad-
da pa annat satt. Forsok att uppskatta allting
hos dig sjalv - ALLTING. Nér du mérker vilka
saker som kanns sarskilt svara att uppskatta
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(exempelvis ditt utseende eller din intelligens),
satsa sarskilt pa att uppskatta just de sakerna.
Formodligen kommer du att minnas tillfallen
tidigare i livet da du blivit kritiserad, forebradd
eller illa behandlad. Sadana handelser &r bra att
titta ndrmare pa och prata om nar du ar huvud-
person.

Att satta upp mal

Att satta upp mal och att se Gver vilka framsteg
du gjort mot mal du redan satt upp hjalper dig
att leva ett rikare liv. Det &r en bra sak att gora
som huvudperson i parsamtal. Prata igenom
olika tidsperioder av ditt liv, fatta ett prelimi-
nart beslut om vad du vill astadkomma i mor-
gon, nésta vecka, i ar, inom fem ar, inom tjugo
ar, under din livstid. Medan du pratar om varje
tidsperiod kan du ténka igenom vilka steg du
behdver ta for att na det mél du satt upp.

Att da och da ta upp malen till férnyad genom-
gang kommer formodligen att hjalpa dig att
uppna dem.

Att lata urladdningen fortsatta

Om du som huvudperson tar upp ett &mne som
framlockar livligt tal, skratt, grat, darrning,
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svettning eller gaspningar (vilken form av
urladdning som helst), skynda inte vidare till ett
annat dmne. FOrsok i stéllet att upprepa det du
sade eller gjorde flera ganger, anda tills det inte
ger mer urladdning. Det &r vdrt att gora detta
om och om igen, sa lange du kan. De bésta
effekterna av parsamtal kommer fram efter
sadana serier av kanslomassig avspanning. De
gor dig fri att tinka och handla pa satt som du
varit utestangd fran tidigare.

Hur man avslutar ett parsamtal

| slutet av parsamtalet, och sarskilt om du har
pratat om nagot som kants svart, bér du ansla
ett par minuter at att rikta tankarna mot nagot
du ser fram mot eller ett enkelt &mne som inte
vacker kénslospanningar. Du kan exempelvis
beratta vad dina vanner heter eller vilka dina
dlsklingsratter r eller nagot som du tycker om
att titta pa. Det hjalper dig att i lugn och ro
vaxla fran att ha varit huvudperson till att bli
medhjalpare, om det dr din tur att vara det, eller
annars att ga vidare till andra aktiviteter.

FOr att varje person ska kdnna trygghet att ta
upp vad det &n &r han eller hon behdver prata
om fungerar det bast om ni kommer Gverens
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om att inte diskutera det med ndgon manniska.
Kom ocksa ihdg att alkohol och droger motver-
kar de goda effekterna av urladdning.

Stodgrupper

En annan parsamtalsform som fungerar bra &r
att en liten grupp ménniskor samlas och turas
om att lyssna pa varandra. (Inom parsamtal kal-
lar vi det en stodgrupp.) Varje deltagare far
ungeféar lika lang stund att prata medan alla
dvriga i gruppen lyssnar.

En person fungerar som gruppledare och hjél-
per gruppen att besluta hur mycket tid var och
en ska fa, vem som ska bdrja och sa vidare. Nar
alla deltagare har fatt sin tid som huvudperson
kan du avsluta med att lata alla i tur och ord-
ning fa saga vad de tyckte bast om under matet
eller nagot de ser fram mot.

En stodgrupp kan tréffas sa ofta och sa manga
ganger som gruppmedlemmarna sjalva vill. Den
kan bestd av vanner, arbetskamrater, grannar
eller ménniskor med samma typ av bakgrund
eller ett gemensamt intresse. Att ha nagot
gemensamt med de 6vriga i gruppen gor ofta att
man kanner sig tryggare att ta upp det man
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behdver prata om. Det bildas exempelvis stod-
grupper for kvinnor, mén, foréldrar, unga mén-
niskor, arbetarklassméanniskor, folk med en
gemensam etnisk bakgrund eller religion, han-
dikappade, konstnérer och manga andra.

Att bjuda in vénner till gruppen dr ett bra sétt
att lata fler manniskor bli bekanta med parsam-
tal. Om gruppen blir for stor kan den delas sa
att det bildas en andra grupp, for vilken en ny
ledare utses. Omkring atta personer verkar vara
den baésta storleken for en grupp, men den kan
fungera bra bade med fler och farre deltagare.

En stodgrupp for personer med likartad bak-
grund eller livssituation ger bra tillfallen att
prata om vad man tycker om att tillhra den
speciella gruppen och vilka egenskaper man &r
stolt dver att finna hos manniskor som tillhor
den. En stodgrupp ger ocksa bra tillfallen att
prata om vad som varit svart, vad man onskar
att andra manniskor forstod om den grupp man
tillhor, vilka forhoppningar och drémmar man
har for gruppen och vad man skulle vilja gora.

I en kvinnostddgrupp kan till exempel alla
kvinnor i tur och ordning prata om vad de tyck-
er dr positivt med att vara kvinna, vad som varit
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svart, vad de vill att mén ska forstd om kvinnor,
hur de skulle vilja att kvinnors liv forbattras och
vad de skulle vilja gora for att na ut till andra
kvinnor.

Om du vill lara dig mer

Om du proévar parsamtal och bestammer dig for
att du vill lara dig mer kan du ta kontakt med
parsamtalskommunernas huvudkontor i Seattle
i USA (se slutet av foldern) som har aktuell
information om det finns nagra parsamtalare
som bor i narheten av dig. Du kan ocksa lasa
nagra grundlaggande publikationer. Bra bocker
och tidskrifter att borja med dr:

» Det manskliga hos ménniskan (grundldggan-
de parsamtalsteori), pris 80:-

» Handbok i omvérderande parsamtal (en for-
sta praktisk véagledning), pris 40:-

 En introduktion till omvarderande parsamtal
(en mycket kort beskrivning), pris 17:-

» Manniskans situation (essaer i skilda
amnen), pris 90:-

 Present Time (tidskrift, utkommer fyra
ganger per ar), pris 4 USD
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Dessa bocker kan du bestélla fran Nordiska
Parsamtalsforbundet (se slutet av foldern).
Tidskriften Present Time bestaller du fran
huvudkontoret i Seattle. Dar finns ocksa video-
kassetter och ljudband. (De é&r alla engelsk-
sprakiga men vi har videoformat som passar i
olika lander och det talade innehéllet utskrivet
som textlistor.) Nagon pa huvudkontoret kan
tala om vilka som kan vara lampliga att starta
med.

Om du inte har rad att bekosta litteratur, tala
om det och fraga om spridningsfonderna har
mojlighet att betala for viss litteratur sa att du
kan starta.

Om du &r intresserad av att lara dig mer om
parsamtal och k&nner andra som &r ivriga att
borja parsamtala kan vi skicka en ldrare till er
eller bjuda in en av er till en helgkurs.

Det finns en parsamtalshemsida pa Internet,
<http://www.rc.org/>, med massor av informa-
tion och artiklar. Om du bor i ett omrade dér
det fortfarande inte organiseras parsamtalsklas-
ser men har tillgang till Internet kan du delta i
en "on-line-klass”.
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Maénniskor som praktiserar omvérderande par-
samtal marker att det hjdlper dem att tdnka
battre, att forbattra sina relationer, att ta strid
for det ratta och att njuta mer av livet.
Parsamtalare blir ”klyftigare” i takt med att blir
erfarna medhjélpare och huvudpersoner. De
undervisar andra manniskor i parsamtal och lar
dem att lara andra sa att det pa somliga orter
finns massor av manniskor som deltar i parsam-
talsklasser och kurser, lar av varandra och stoder
och uppmuntrar varandra. | Sverige &r for nar-
varande, ar 2001, parsamtalare organiserade pa
foljande omraden: Gotland, Goteborg, Jarna,
Leksand, Skane och Stockholm.

Vi har litteratur utgiven pa ett fyrtiotal sprak,
skriven av parsamtalare dver hela varlden, med
berdttelser om hur man anvénder parsamtal,
och med information om parsamtalare av olika
aldersgrupper, bakgrunder och livssituationer.

Det finns ett litet antal grundregler och “rikt-
linjer for parsamtalskommuner” som hjélper
parsamtalarna att uppehalla en bra organisa-
tion.

Lycka till.
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For kontakt och bestallning av material pa
andra sprak an svenska

The International Re-evaluation
Counseling Communities

719 Second Avenue North

Seattle, Washington 98109, USA

Telefon: 206-284-0311

Fax: 206-284-8429

E-post: ircc@rc.org
Hemsida: http://www.rc.org

Litteratur pa svenska

Litteratur pa svenska bestélles genom de littera-
turformedlare som finns i varje organiserat
omrade. Saknar du kontakt med nagon parsam-
talare kan du bestélla via

Nordiska Parsamtalsférbundet
YxI6 108
148 91 Osmo
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