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Den anerkendende dialog
(sadan bliver | begge hgrt)

Klip de to kort ud langs de stiplede linjer

1. Iskal begge vaere klar til at lytte og g ind i en dialog.
Aftal et tidspunkt, hvor | har god tid og overskud til at
lytte til hinanden. Brug aldrig den anerkendende dialog,
nar én eller begge er oppe i det rgde felt. Sa aftal hellere
en timeout og et tidspunkt, hvor | kan mgdes igen og
tage dialogen.

2. Lees begge kort, inden | gar i gang.

Aftal hvem der fgrst skal veere afsender.

Nu forteeller afsenderen pa max 3 min., hvordan virke-
ligheden ser ud set fra hans / hendes side. Fglg instruk-
serne pa kortene ngje.

5. Narlerfaerdige med alle trinene pa begge kort, bytter |
kort og roller.

6. Narlerferdige med anden runde, sa fortzl hinanden,
hvad | seetter pris pa ved den samtale, I lige har haft.

7. Fgrst nu kan | begynde at snakke om, hvad | hver iseer

Det gir’

. kan bidrage med for at Igse de problemer, | har snakket
mening,

hvad du
siger ...

om,

8. Aftal en forsggsperiode med den nye adfeerd og fortzel
hinanden, hvordan | gerne vil mindes om det, hvis | ikke
lever op til det, | har lovet.

Frits Ahlefeldt

9. Hvis noget gar skeevt i samtalen, s& acceptér, at alt nyt er

sveert i begyndelsen. Og prgv sa igen.

Fortaeller-kortet

Du har "forkerselsret,” og din lytter ma ikke sende, fgr | vender skiltet om og bytter roller. Men
til gengeeld for dit monopol pa at sende skal du overholde nogle spilleregler, som ggr samtalen
tryg for jer begge:

1. Tal kun i ”jeg-sprog”, dvs. fortzel, hvad det er for fglelser og tanker, DU har. Undga helt at
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sige noget negativt om din partner. Se eksemplet nederst i denne boks. ’ &
2. Tal kort (max 3 minutter) og konkret, dvs. fortael: s
] <
Hvad du fgler (se evt. bunden af isbjerget). Fx: Jeg fgler mig

saret / ked af det / magteslgs ...

® Hvad der helt konkret er sket eller sagt, som har udlgst din fglelse
(hvad ville et kamera eller en mikrofon opfange). Fx: ... nar du
kigger pa din telefon, mens jeg siger noget til dig.

® Hvad din indre tolkemaskine far ud fra det, der er sket eller sagt.
Fx: Sa kommer jeg til at taenke, at du er ligeglad med mig og det,
jeg siger ...

® Hvad gnsker du? Jeg ville blive glad og f@le mig hgrt, hvis du ville
laegge telefonen vaek, nar jeg siger noget til dig. Eller sige, at du
ikke kan lytte nu, men om 5 minutter.

® Slut af med: ”Nu er jeg feerdig, vil du kunne genfortzelle i store traek,
hvad jeg har sagt?

Lytter-kortet

Din partner har “forkgrselsret.” Din opgave er at lytte abent og nysgerrigt
til det, som han eller hun sender til dig. Ogsa selv om du hgrer noget, du
ikke er enig i. Prgv sa godt du kan at seette dig selv i en parentes, indtil
det bliver din tur til at veere afsender.

il Du ma fgrst sige noget, nar du hgrer denne szetning fra din partner: “Nu er jeg feerdig, vil

du kunne genfortzelle i store traek, hvad jeg har sagt?”

2. Genforteel det centrale i det, du lige har hgrt: Ok, du har fortalt mig, at ...
Fik jeg rigtig fat i det?” Hvis din partner har tilretninger, sa genfortzel ogsa
dem, indtil din partner siger, at nu er din genfortzelling i “bull’s eye”.

3. Forteel, det, du kan szette dig ind i, nar du ser det fra din partners syns-
vinkel. Fx: ”Nar du oplever det pa den made, sa kan jeg godt forsta, at du
feler dig (...)”Hvis noget ikke giver mening, sa spgrg nysgerrigt ind, fx:
”Hjeelp mig med at forsta (...)

min menin
min opfatte se
min sandhed

Brug "jeg-sprog,” fx

Undga "du-sprog”, fx

Jeg fpler mig alene om ansvaret
for opgaverne herhjemme. Jeg
synes, jeg far rollen som den
skrappe, nar jeg skal bede dig
om ggre ting. Jeg vil gerne have,
at vi sammen laver en aftale om,

hvem der ggr hvad.

Tror du, at du bor pa hotel
eller hvad? Du er super-
egoistisk. Hvornar har du sidst
gjort noget herhjemme af dig
selv? Tag dog ansvar. Bliv
voksen. Jeg er ikke din mor!

mig selv,
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