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Bli medveten om dina signaler

Medvetet och omedvetet siinder du signaler. Som sedan ger utrymme for tolkning av den som lyssnar. Duktiga
kommunikatorer dverldmnar inte hela tolkningen till mottagaren. Duktiga kommunikatorer anpassar bdde sitt
budskap och sdittet att séiga det pa till mottagaren.

Vissa personer som du sjdlv tréffar ger dig positiva signaler och associationer, andra paverkar dig kanske
omvént. Tank dig att du har en bankbok i kroppen med plats for “emotionella” in- séttningar och uttag. Nér du
moter ménniskor som pa olika sitt, genom ord och handling, sinder “plus-signaler” okar saldot pa ditt
kénsloméssiga konto for denna person. Likvil blir det avdrag nir uttag genom kroppsspraket, orden och sittet
det sdgs pa far fritt spelrum i din hjdrna och séledes ocksa i hjértat — ditt emotionella konto.

Det gar inte att inte kommunicera!

"Att bli varse vilka uttryck som sdtter intryck ger
en kommunikation som sditter avtryck."
Kenth Akerman

. Vilka signaler sinder du?

. Hur tolkar andra dig utifran dina signaler?
. Ar signalerna samstimda?

. Vilka signaler skulle du vilja sinda?

For att fa till en vettig kommunikation &r forsta steget att "vara uppkopplad" - hidr och nu - pa samma
vagliangd. Har du hjdrtat med dig kan du vara mycket tydlig, men ibland dr det inte rétt tid att ta upp alla
damnen eller vissa fragor. Det dr just genom fragor som du far en god kontakt med andra.

Hur far du andra att 6ppna sig?

Visste du att de tre principerna for att andra ska Oppna sig och beritta &r att be om lov att stdlla fragor, sjilv
vara oppen och att vid behov forklara sina fragor. Finns dessutom ett vénligt intresse i ditt kroppssprak, ditt
tonfall och i dina 6gon kommer du att fa ett mote ddr du kommer fora en givande dialog och fordjupar
relationen.

Lir dig att skapa en pausknapp.
Mellan stimuli och din reaktion finns det alltid ett
val: Ar allt viirt att séiiga?

1.  Ska det sigas av dig, Att tinka pa:
eller 4r det ndgon annans samtal?
2. Behover det siigas nu, «  Oppenhet ppnar upp
eller kan det vénta? . Alla ménniskor har en positiv

3. Ardet viktigt,
eller kanske bara prestige?
4.  Ar det riktigt,
alltsé ens sant?
Samt den avgorande fragan:
Vad skulle det kunna betyda istdillet?

intention med det som sédgs och gors,
1 alla fall for sig sjédlva
e God kommunikation kridver nirvaro
e  Nirvaro i samtalet grundar for tillit

Reflektion

Vilken skillnad skulle det gora for dig om du blev mer medveten i din kommunikation 20 minuter varje dag
(5x4 minuter)? Det handlar om de forsta 4 minuterna pa morgonen, niar du kommer till jobbet, nér du limnar
jobbet, niar du kommer hem samt innan du gér och lagger dig.

Det ségs att de signaler du sénder &r de signaler du far tillbaka — likt en bumerang.

Vilka bumeranger kastar du?
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