Gruppeoppgave:

Velg et punkt

Skriv ned stikkord på hva en legger i ordet

Hva kjennetegner et fellesskap uten det?

Hva kjennetegner et fellesskap med det?

Hva vil være den beste måten å øve dette inn på i løpet av tre uker?

1. Hva legger en i ordet lyttende?

· Å ha omsorg – å bry seg om en annen

· Å sette av tid – våge å bruke tid

· Tåle et min stillhet 

· Åpenhet – fra begge sider

· Stille spørsmål for å oppklare

· Fokus på kommunikasjonen når en samtaler – vendt mot den andre med hele seg
· Kroppsspråk – lyttende og åpen holdning

· Sette egne behov til side

· Prøve å vise forståelse – gjenta det den andre sier for å vise at en forstår
· Ikke avbryte og komme med sine tanker

· Gjenta for å vise at en har forstått - speiling

· Bruke mikrofonen – gi den andre taletid

· Respektere det den andre har å fortelle

2. Fellesskap der en ikke lytter til hverandre:
· ikke samarbeid

· frustrasjon

· ensomhet

· krangling

· bare klatt

· misforståelser

· usikkerhet

· avvisning

· mistenksomhet

· sviktet

· egoisme

· hardt

· monolog – enveis

· mye grubling

· vondt i magen- hodet

· sinne

· frustrasjon

3. Fellesskap med en lyttende holdning
-  trygghet 

- samarbeid

- snakke samme språk – alt er mulig

- mer forståelsesfull – gjensidig

- motsatt av to 

- lettelse

- respekt

- følelse av at en bryr seg

- forståelse

- gode relasjoner

- varmt

- glede

- meningsfullt

- positiv energi

- potensial for å komme videre

- frihet

- omsorg

- ser ting lettere

- positiv bivirkning

4. Hvordan få dette til
· Tid er viktig! Sett av tid – litt hver dag  – et tidspunkt som passer for det enkelte par. 
· Være glad i seg selv – vil ikke lytte dersom en er nedfor – smil til seg selv i speilet

· Krevende å lære noe nytt – hardt arbeid – akkurat som å lære et språk

· Begge må være villige. Lag en felles avtale med en begynnelse og en slutt. Kan minne hverandre på avtalen underveis. Evaluering etter 21 dager - er den nye vanen inne.
· Papegøye – gjenta det den andre sier og dermed signalisere at en har forstått. Den andre får mulighet til å korrigere det den andre sier.
· Bruk en mikrofon (ta en ting i hånden som gir til kjenne at nå er det du som snakker) . –Samtalen går langsommere. Bytt på å ha taletid. Den andre gjentar det den andre sier til han opplever seg forstått og er ferdig med innleggene. Deretter bytter en og den andre blir i fokus og får dele sine opplevelser.
· Krevende å lære noe nytt – hardt arbeid – akkurat som å lære et språk

· Gjensidig respekt – være bevisst på egen holdning overfor den andre

· Si om en ikke har tid og at en ønsker å ha tid. Avtal når dere kan snakke sammen.
· Bedre å vente til en er klar til å ta i mot det. 
· Å være fokusert krever tid – vite det på forhånd – være innstilt på det 

· Trene i samlivsgrupper – samtale med andre par, samt trene to og to sammen med andre.
· Når en trener blir det lettere å lytte også når det er ekstra viktig – en er begge pålogget

· Tips: vite tre ting om den andres dag og spørre om det når en kommer hjem – oppdatere hverandre hver dag
· 20 min hver dag – 10 min hver – samtale sammen – slå av TV – se på hverandre!
