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10 TIPS - MEDVETEN KOMMUNIKATION
MEDVETEN KOMMUNIKATION AR DEN RESPONS DU FAR!

Ordet kommunikation stammar frén latinets communicare som handlar
om "att géra tillsammans”. De dagar du inte sagt négot pa hela dagen
kanske du kommunicerat mer &n ndgonsin, har du tankt pa det? Frén
att du stiger upp p8 morgonen till att du méter John Blund pé kvéllen
kommunicerar du. Kanske utan att du ens har sagt ett enda ord. Kanske
utan att du har varit medveten om vilka signaler och budskap du sant.
Kanske i férhoppningen om att det du tankt och kant har blivit tydligt
for din omgivning. Eller att du har kunnat délja vissa saker som sin-
nestillstdénd och férutfattade meningar fér motparten. Alla manniskor
kommunicerar - medvetet och omedvetet genom att bara finnas till.
Rosten, innehllet i vad du siger och inte minst dina fysiska handlingar
sénder signaler. Kommunikation &r en kansla eller tanke som férmedlas i
ditt beteende; verbalt eller icke-verbalt.

Kommunikation dr beteende. Kommunikation dér samarbete. Kommu-
nikation handlar om att géra tillsammans. Hur medveten ar du om din
egen kommunikation? Vem &r du och vilket syfte har du med din kom-
munikation? Vilken respons far du? Och vad blir effekten av det du
séger och gor? Sander du samstdmmiga signaler? Att bli medveten om
din egen och andras kommunikation gér att du sjélv kan bli tydligare.
Du kan ¢ka forstéelsen for din &sikt. Du kan & andra att géra det du
verkligen vill att de ska géra. Ditt ledarskap blir tydligare nér signalerna
blir mer samstammiga. Sannolikt ékar ocksé din narvaro i motet med
andra ménniskor samt ditt satt att lyssna. Kommunikation sker i realtid
- har och nu. Och det &r du sjalv som ansvarar fér vad som blir sagt och
forstatt. Medveten kommunikation &r att ta ansvar for resultatet. Och
den absolut viktigaste kommunikationen startar nér du slutat att prata.

Detta lilla hafte vill ge dig ytterligare idéer och méjligheter till reflektion
for att bli en @nnu battre kommunikator. Att sinda for att né ut ar
méngas uppgift, att kommunicera for att nd in &r din!

Lycka till!

Kenth Akerman
kenth@relationsbyggarna.se




ol.
Tala med hjarnan - kommunicera fran hjartat.

Utan vilia och engagemang blir det svart att na och forsta en annan
manniska. Att bli nyfiken pa hur andra manniskor gor sig forstadda eller
varfor de blir missforstand ar en intressant lektion i kommunikationens
&dla konst.

Vissa personer &r mer inriktade pé fakta och att l6sa uppgiften,
och fér andra ar det kanske kanslor och manniskor som &r viktigt.
N&gra &r mer utdtriktade, snabba och mé&ngordiga. Och andra
reflekterar, &r férnuftiga och mer introverta i sitt satt att kommu-
nicera. Du kommer garanterat att nd fler om du kommunicerar
med hjérnan och talar frén hjartat.

» Ménniskor ar olika, dven i sin kommunikation.

» Vem &r du nar du kommunicerar? Vem &r mottagaren?

» Ansvaret for kommunikationen ligger hos dig som séndare.
» Vilket syfte har du och vilket budskap vill du sénda?

» Stdmmer dina tankar och kénslor med vad du séger?

Reflektera:

Hur skulle du kunna férbattra din kommunikation genom &kad
insikt om ditt eget beteende och kommunikationsstil? Sannolikt
ger det dig en 6kad férstéelse for ditt satt att kommunicera med
andra och kunskap kring den andra manniskans kommunikation
och beteende. Hur mycket mer vill du léra dig om dig sjélv?

"Det ér din attityd och ditt sétt att reagera pd&

omgivningen som betyder ndgot.”




02.
Bli medveten om dina signaler.

Medvetet och omedvetet sander du signaler. Som sedan ger utrymme
for tolkning av den som lyssnar. Duktiga kommunikatdrer Gverlamnar
inte hela tolkningen till mottagaren. Duktiga kommunikatorer anpassar
bade sitt budskap och sattet att sdga det pa till mottagaren.

Vissa personer som du sjélv traffar ger dig positiva signaler och
associationer, andra péverkar dig kanske omvéant. Tank dig att
du har en bankbok i kroppen med plats fér "emotionella” in-
sattningar och uttag. Nar du méter ménniskor som pé olika satt,
genom ord och handling, sénder "plus-signaler” ékar saldot p3
ditt kédnslomassiga konto fér denna person. Likval blir det avdrag
nar uttag genom kroppsspréket, orden och sattet det sigs pé
far fritt spelrum i din hjarna och séledes ocksd i hjartat - ditt
emotionella konto.

» Det gar inte att inte kommunicera.

» Vilka signaler sdnder du?

» Hur tolkar andra dig utifran dina signaler?
» Ar signalerna samstdmda?

» Vilka signaler skulle du vilja sanda?

Reflektera:

Vilken skillnad skulle det géra fér dig om du blev mer medveten
i din kommunikation 20 minuter varje dag (5x4 minuter)? Det
handlar om de férsta 4 minuterna p& morgonen, nar du kommer
till jobbet, nar du ldmnar jobbet, nér du kommer hem samt innan
du gér och lagger dig. Det sags att de signaler du sénder &r de
signaler du far tillbaka - likt en bumerang.

Testa sjalv!

"Att bli varse vilka uttryck som sdtter intryck

ger en kommunikation som sétter avtryck.”




03.
Respektera din samtalspartner.

Bra kommunikation utgér fran respekt for din samtalspartner. Nagot
som i hdgsta grad dven géller vid kommunikation i stérre grupper. Av-
bryta, ifragasatta eller "beratta sitt eget livs historia” okar gapet mellan
dig och den du samtalar med.

Omsesidig hansyn fér den andres person, 8sikt och véra olikhet-
er skapar istéllet ett positiv samtalsklimat. Och en bra grund fér
god kommunikation. Fundera pé féljande pastdende:

Jag vet hur..

» ...jag kommunicerar och hur jag &r.

» ...andra ser och uppfattar mig.

» ...hur andra paverkas av mitt beteende och kommunikation.

» ..jag blir paverkad av andras kommunikation och beteende.
Varfér inte ta upp frégan i arbetsgruppen eller vid middagsbordet?

» Lyssna minst lika mycket som du talar.

» Visa uppriktigt intresse for din samtalspart.
» Olikheter kan framja dialogen.

» Du kan Iara nagot av alla manniskor.

Reflektera:
Na&r hande det senast att du blev bemétt utan respekt? Hur
beméter du sjalv andra? Kollegor? Aldre slaktingar? Chefen?
Frammande manniskor p& gatan? Hur skapar du ett positivt sam-
talsklimat?

"Bemét alla lika avseende respekt och vérdighet

- och tala pé olika sétt till alla.”




0O4.
Kommunicera i realtid - har och nu.

For att fa till en vettig kommunikation &r forsta steget att "vara
uppkopplad” — pa samma vaglangd. Har du hjartat med dig kan du
vara mycket tydlig, men ibland ar det inte ratt tid att ta upp alla @mnen
eller vissa fragor.

Och det é&r just genom frégor som du fér en god kontakt med
andra. Visste du att de tre principerna fér att andra ska éppna
sig och beratta &r att be om lov att stdlla frégor, sjélv vara éppen
och att vid behov férklara sina frdgor. Finns dessutom ett vanligt
intresse i ditt kroppssprék, ditt tonfall och i dina 6gon kommer
du att f& ett méte dar du kommer féra en givande dialog och
fordjupar relationen. Lar dig ocksé att skapa en pausknapp.
Mellan stimuli och din reaktion finns det alltid ett val; Ar allt vart
att séga? Skall det ségas av dig? Behover det sdgas nu?

» Oppenhet 8ppnar upp.

» Alla manniskor har en positiv intention med det som sags och gérs.
» God kommunikation kraver narvaro.

» Narvaro i samtalet skapar tillit.

Reflektera:

Tank p& en person som du har tilltro och en god relation till? Hur
stor betydelse har kommunikationen? Hur &r dennes kommuni-
kation? Vilka kédnnetecken har ditt eget "goda samtal”? Hur gér
du sjélv fér att vara nédrvarande - hér och nu?

"Man kan inte leda ndgon éver en bro

utan att férst ha byggt den.”




O5.
Lar dig lasa mellan raderna.

Vad du tanker paverkar vad du kanner som i sin tur ger ditt beteende
och handlingar. Eller sa paverkar kanslan dina tankar, som i sin tur in-
nebar medvetet och omedvetet beteende och signaler.

Omgivningen i sin tur reagerar pd dina handlingar, de signaler
du sénder och inte p& den kénsla eller tanke som 18g bakom.
Att "ta kontroll” dver dina tankar och kénslor &r allts& en central
lardom for att bli en mer medveten kommunikatér. Det racker
alltsd inte med att formulera dina ord p& ett genomtankt och
oklanderligt satt. Som mottagare laser man mellan raderna. Det
géller att lyssna till hela musikstycket, det récker inte med att
bara lyssna pa texten. Utifran tidigare erfarenheter och férutfat-
tade meningar satts kommunikationen in i sitt sammanhang.

» Hur vél syns det i din egen kommunikation

vad du tanker och kanner?
» Du véljer din egen reaktion pa de signaler du méts av.
» Reagerar du utifran kansla eller tanke?

Reflektera:
Tanke, kénsla och handling hénger ihop. Hur kan du bli mer med-
veten om vilka tankar och kénslor som ligger bakom din kom-
munikation?

"Du talar inte till en annan ménniska,
utan till dina egna férutfattade meningar

om den andre personen.”




06.
Se forbi férutfattade meningar.

Sakert gar du och bar pa férutfattade meningar om bade ménniskor
och sakfragor. Det &r ocksa detta som ibland staller till det i var kom-
munikation.

Utan att ens ha traffat personen tidigare kan du redan ha
bestamt dig hur denne &r eller vad personen stér fér. Att lyssna
utan forutfattade meningar blir d& en svér uppgift. Ménniskor vill
dessutom att vérlden ska se ut pa deras satt.

» Forsok forst forsta och sedan bli forstadd.

» Skapa dig en egen standpunkt och asikt.

» Se nya manniskor som "oskrivna blad” - var nyfiken!

» Anvand ett enkelt sprak, for du vill att mottagare ska forsta, eller hur?

Reflektera:

Hur skulle resultatet bli om du férst férsékte finna ndgot in-
tressant i motpartens kommunikation att hdnga upp "din &sikt”
p&? Att vara lite nyfiken och darefter med den andres utgdngs-
punkt i fokus leder du dialogen vidare. Prova sjélv att félja, f5lja
- leda och leda vidare!

"Ingenting dr ont eller gott i sig sjélvt -
det kommer an p& hur man uppfattar det.”

William Shakespeare




o7.
Skapa dialog - inte monolog.

Vill du sakerstalla att ratt budskap gatt fram maste en dialog skapas.
Genom ord och mening utbyter ni information. Utifran en positiv inten-
tion och vilja till forstaelse fran bada parter uppstar en god kommunikation.

Det gér inte att forstd en annan manniska pé& egen hand. Det
handlar istéllet om ett samarbete, vilket &r ocks& &r ordet kom-
munikations latinska grundform: att géra tillsammans!

» Dialog utgar fran aktivt lyssnande.
» Stora 6ron (och 6gon!) dkar din lyhdrdhet.
» Diskussion betyder "skara isér”; vad séger det dig?

Reflektera:

Hur kan du bli battre p3 att féra dialog? | ménga samtal pagér
monologer utan stérre koppling mellan varandra. Du talar om
det du brinner fér och den andra talar om sitt. Vad blir d& kvar av
kommunikationen? Nér kommer du féra nédsta givande dialog?

"Med pé&k och sten kan man bryta mina ben, men

det &r med ord man krossar hjértan.”




08.
Lyssna for att forsta!

Manga manniskor lyssnar for att svara. Ofta har man da redan tidigt
"tappat” traden och det vasentliga i samtalet. Du ar installd pa att kom-
ma med ett bra svar.

Lagg istéllet fokus p8 att lyssna for att férseka forsta.
Duktiga kommunikatérer &r lyhérda, lyssnar och stéller frégor.

» Koncentrera dig pa den andres budskap.

» Vikan forsta varandra utan att vara dverens.

» Bekrafta med ditt kroppssprak, ge stodsignaler.
» Stéll fragor!

Reflektera:

Missférstdnd &r oférméga att forstéd varandra ratt. Verklig me-
ningsskiljaktighet &r en oférméaga att komma &verens dven om
personerna forstar varandras stdndpunkter.

Om du lyckades ...
.. forklara dig, skulle den andra dndra sin uppfattning?
... lyssna och férst8, skulle den andra bl
néjd och beldten och slutat opponera sig?
...och den andra personen gav en battre
forklaring, skulle du d& &ndra uppfattning?

"Sanningen dr inte sanning férrén mottagare anser
sd. Dem handlar utifrén sin egen uppfattning inte
utifrén din.”




09.
Stall fragor!

Fragor oppnar upp, fragor klargér, fragor far igang dialogen. Med val-
formulerade fragor och en positiv nyfikenhet kan du fordjupa manga
konversationer.

Utnyttjar du kraften i att stalla frégor skickligt kommer du up-
ptécka nya saker och har ocksa tagit steget fér att bli en battre
kommunikatér, ledare och coach.

» Rétt fraga ger dig klarhet.

» Bra fragor har foregatts av bra reflektion.

» Anvand din sju kompisar; vad, var, nar, hur, vem, vilka och varfor.
» Var aktsam med fragan varfor da den kan vara kritiserande.

Reflektera:

Frégor kan ocksd vara direkta uppmaningar eller en farkladd
begéran. "Det skulle underlatta fér mig om jag visste vem som
ar er leverantér idag” Har &r det underforstétt att du hjélper
personen om du far ett svar frdgan. Hur lyder den fréga som du
skulle vilja stalla? Och till vem?

"Genom frégor kan du genom din egen

vérme f& andras kyla att smdlta.”




10.
Medveten kommunikation dr den respons du far.

Erinra dig sjélv nagon situation dar nagon sagt nagot verbalt, men krop-
pen kommunicerat nagot helt annat. Kanske kan du sjélv bli medveten
om nagot tillfélle nér du sjalv férsokt Gvertyga ndgon annan om nagot,
samtidigt som du inte varit dvertygad sjélv eller riktigt saker pa vad du
ville formedla.

Ar du otydlig, inkongruent, kommer motparten inte att férst dig,
an mindre goéra det du vill. Det kan vara vélgérande att d& ta
en tankepaus for att klargéra vad du vill och hur férmedlingen
av budskapet ska g8 till. Det hjalper som bekant inte att bara
"skrika hégre” p& samma kanal. Ar inte mottagaren "narvarande”;
hor inte, vill inte eller att dina signaler &r tvetydiga kommer re-
sponsen bli darefter.

» Du vill ha en respons pa det du séger och da
galler det ocksa att ta ansvar for resultatet.
» Forsok komma fram till en konkret verenskommelse eller handling.
» Om du gor det du alltid gjort, far du det som du alltid fatt.
» Om det som du gor inte fungerar, gér nagonting annat.

Reflektera:
| vilka situationer vill du bli mer medveten om din kommunika-
tion och testa n&got nytt? Gér pd ett annat sétt - redan idag!

"Det finns bara resultat - misslyckande

dar ocksd ett resultat.”




1.
Visa ratt - gora ratt

Den klassiska devisen att manniskor gor som du gér och inte som du
sager galler i hogsta grad. Att bli uppmérksam pa oss sjalva, hur vi
kénner oss och beter oss nar vi umgas med andra, &r grunden till all
personlig utveckling.

Som mianniska och ledare &r du en férebild som bade ska visa
rdtt och géra rdtt for att bli trovéardig. Att helt enkelt bli med-
veten om din egen kommunikation och beteende och hur det
péverkar andra.

Det handlar om att b&de visa, sdga och gora ratt!

» Led med hela kroppen.

» Lagg tid och kraft pa det du kan paverka.
» Agera istéllet for att reagera.

» Var steget fore i din kommunikation.

Reflektera:
Ar ditt sprék reaktivt eller proaktivt
(méste du gora eller valjer du att gora)?

Att sdnda fér att nd ut &r méngas uppgift,
att kommunicera fér att n& in &r din.

"Erfarenhet dr inte det som hénder dig utan det du
g6r med det som hénder dig.” Aldous Huxley




Egna tips och tankar




Nyckelordet ar Dialog!

10 tips... ar en serie haften i fickformat som vill inspirera
dig och fa dig att reflektera. For att utveckla dig sjalv, din
service, ditt ledarskap och den verksamhet du foretrader.

Du hittar teman som bl a service, medveten kommunikation,
aktiv klagomalshantering, coacha dig sjélv, mal och motivation,
framgéngsrikt ledarskap och tidsplanering.

Vill du har mer inspiration? G in pd www.coachtipset.se
- for din professionella och personliga utveckling.

Kenth Akerman jobbar som inspiratér och perspektivskapare.

Certifierad NLP Trainer och mental coach. Ekonom med férflutet bl a
inom bank och reklambyr&verksamhet. Verksam som personlig coach
till ledare och ledningsgrupper. Forfattare till bécker inom relations-
marknadsféring och kundservice. Utbildad av bland andra Anthony
Robbins, Robert Dilts, Michael Neill och Jim Rohn. Han inspirerar och
utbildar tusentals medarbetare och och ledare arligen sedan éver 10 &r
inom &mnena service, relationer, kommunikation, ledarskap, motivation

och mental coachning.

Kenth dr en otroligt medryckande
och engagerad féreldsare, en sann
entertainer som inte ldmnar négon
oberérd, vilket bade "surret” och
utvérderingen vittnade om!
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