Skru op for de
rigtige signaler

af Lene Kobbernagel

kommunikationsradgiver

Samtalekunst

Hvordan du bruger
kropssproget til at ta
mere power

Kender du det, at du skal preesentere dit projekt pa
feellesmadet , og du ved preecist, hvad du skal sige, men du kan
se pa dem, at de ikke lytter? Eller du skal holde et opleeg, som
du har brugt hele aftenen pa at forberede, men sa sidder
enkelte deltagere tilbageleenede med fraveerende blik, og
virker uinteresserede? Til trods for at indholdet af det, du
fremlaegger er godt, far du ikke den respons, det fortjener.
Noget star i vejen, sa du ikke traenger ordentligt igennem.

Det er hgjst sandsynligt dit kropssprog, der stér i vejen. Maske
flakker du med blikket? Maske vandrer du for meget rundt,



MIXERPULTEN

Troveerdig

I'et Dvaele

mens du taler? Maske kommer du ubevidst til at holde dig selv

i handen med haenderne ind foran navlen? Eller tale for hurtigt?
Eller vende dig for meget mod sliden? Det producerer stgj. Og
det stjeeler fokus fra dig og dine ord.

Der findes enkle kropssproglige virkemidler, der med stor
effekt far dig til at fremtone med sikkerhed, trovaerdighed og
naervaer. Nar du aktiverer de signaler bliver det lettere at
treenge igennem med dit budskab. Effekten er, at du bliver
overbevisende. Man lytter til dig.

Jeg har samlet de kropssproglige virkemidler, som du skal
skrue op for, for at fa power i en oversigt, jeg kalder
Mixerpulten.

MIXERPULTEN ANVISER HVORDAN DU
SKRUER OP FOR DIN POWER

Mixerpulten er en oversigt over seks konkrete kropssproglige
handlinger, du kan vaelge at skrue op for, sa du far power. Eller
du kan vaelge at skrue ned for dem for at reducere din power.
Her felger en gennemgang:

Sikker God kontakt

Skubbe  Centrering Spejle  Abne op for

S'et Flakke

Traekke | periferi Bryde Lukke af for
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Sadan far du mere power med l'et

* Ret dig op og serg for at holde
hovedet helt lige, sa der gar en lige
linje fra issen ned gennem torso til
halebenet.

e Hav fadderne i gulvet, sa hele
fodfladen er i kontakt med gulveti
skulderbreddes afstand.

e Undlad at leegge hovedet pa skr3,
nar du afslutter pointer

KNAP 1: I'ET OG S'ET

Med l'et og S'et kan du regulere den serigsitet, andre tilleegger
dig. Skruer du op for I'et, fremtoner du mere sikkert og
troveerdigt.

I'et

Personer, der placerer sig sely, sa torso er pa lige linje,
signalerer, at de star 100 procent ved det, de siger. At sta pa
"lige linje" (hoved, hjerte og mave er pa lige linje) ger, at
personen bliver opfattet som troveerdig og med hgj integritet.
Pa engelsk taler man om at vaere "aligned” som udtryk for at
vaere integreret med sig sely, hvilket jo netop betydet at veere
pa linje. Nar du skruer op for I'et, signalerer du sikkerhed og
kompetence. Din troveerdighed stiger, og du vil blive taget
mere alvorligt.

S'et

Det er dog langt mere naturligt for mange at sta i “S”, hvilket
betyder at torso kurver i s-form. Kvinder laegger ofte hovedet
pa skra, og haenger lidt i den ene hofte, og kommer derved i
"S". Maend har tendens til at skyde underlivet lidt frem, og stikke
haenderne i lommen, og former derved en S-kurve pa den
anden led. S'et er en kropsholdning, som i mange
sammenhange bliver opfattet som usikker, sedme og en
appelleren. Des mere S, desto mere siger kroppen: “Ah, vil |
ikke nok tage godt imod det, jeg siger?”.

Men S'et kan ogsa bruges til at finde falsomheden frem. Er du
vant til at levere budskaber nagternt og effektivt, kan du med
fordel fortzelle en anekdote eller give et eksempel, mens du
star i “S". Det vil skrue op for din personlighed og gere, at vi
kommer i kontakt med mennesket bag den professionelle
facade.



KNAP 2: DVZALE OG FLAKKE

Med Dveele og Flakke kan du regulere din troveerdighed. Du
dveeler og flakker ved at forleenge eller forkorte varigheden af
din opmaerksomhed.

Dvaele

Nar du dveeler bliver du naerveerende, og signalerer interesse.

Du dveeler ved at skrue op for varigheden af din
opmarksomhed. Det kan du gere ved f.eks. at:

¢ Holde gjenkontakten i leengere til
e Holde dine gestus i lengere tid

e Ankomme med din opmaerksomhed i to sekunder far du
taler

¢ Holde pause

Da jeg for nogle somre siden rejste rundt i Frankrig, gjorde jeg
den iagttagelse, at man i Frankrig holder gjenkontakten med
fremmede pa gaden i ca. et sekund, inden man slar blikket ned.
Det giver en stemning af haflighed og varme pa gaden i
franske byer. | Danmark opsager vi sjseldent fremmedes
gjenkontakt, og hvis vi kommer til det, slar vi blikket ned efter et
nanosekund. Det giver en stemning af kalighed og
fremmethed pa danske gagader.

Det samme gar sig geeldende i organisationer: Nar der er
gjenkontakt, er der som regel trivsel. Derfor: Vil | age trivslen
pa arbejdspladsen, sa prev at skrue op for varigheden af
gjenkontakten. 2 sekunders tavs sjenkontakt forbedrer
stemningen mellem mennesker. Det skaber falelsen af at blive
set, og sa feler vi os veerdige i andres blikke. Og det gger
trivslen.

Flakke

Flakke signalerer fraveaer og usikkerhed, men kan ogsa veere et
udtryk for effektivitet. Du flakker ved at reducere varigheden af
din opmaerksomhed f.eks. ved at:

e Sla blikket ned for du er feerdig



TIP

Vil du have mere power med “Dveele”?

e Etabler gjenkontakt fra det gjeblik
mededeltagerne treeder ind ad
daren - og hold den

e Lad dine gestus haenge i luften.

* Hold tre sekunders pause efter en
meningssekvens.

e Varier dit taletempo, sa du dveeler
omkring vaesentlige pointer, og @ger
tempoet nar du giver eksempler -
det givet et godt flow.

¢ Begynde dine seetninger i skridt
e Lader dit blik vandre fra person til person, mens du taler
e Vare til stede i flere kommunikationsrum samtidigt

Jeg ser mange speakere der flakker, fordi de orienterer sig i
flere rum ad gangen: De orienterer sig pa sliden, mens de
kommunikerer til publikum, eller de fortsaetter med at tale til
tilhererne, mens de orienterer sig i deres smartphone, hvor
noterne star, og utilsigtet bliver inviteret af pushbeskeder, der
gnsker din opmaerksomhed.

| dag hvor sa mange kanaler kraever vores opmaerksomhed
konstant, er det naturligt, at vi er til stede i mange
kommunikationsrum samtidigt. Det er det virvar af
kommunikationsrum, du skal navigere i, og som ger at du helt
logisk flakker med din opmaerksomhed. Det skaber stgj, som
virker forstyrrende pa budskabet. Det er en fordel at mestre at
kunne fokusere sin opmaerksomhed, sa man kan veere til stede i
ét rum ad gangen. Det kan treenes. Nar du bliver god til at
feestne din opmaerksomhed i ét kommunikationsrum ad
gangen, far du mere gennemslagkraft.

Men Flakke er ikke kun en darlig ting. Flakke kan ogsa bruges
strategisk, f.eks. nar der er behov for at komme veek fra en
diskussion og videre til noget andet. Sa er det effektivt at flakke
med blikket. Man kan flakke bevidst, hvis man gerne vil afrunde
en dialog. Det er kroppens made at sige: “Nu er tiden pa dette
emne brugt op”.
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Sadan far du mest power med
“Skubbe”:

¢ | &n dig altid frem og ind i den
andens rum.

e Bliver du mgdt af kritik, sa skub dig
fremad og svar venligt og roligt

e Blividin fremadlaenende position i
2-3 sekunder efter dine ord. Det gi'r
power.

KNAP 3: SKUBBE/TRAKKE

Skubbe og Traekke regulerer din sikkerhed. Folk der skubber
(dvs. leener sig fremad), mens de f.eks. svarer pa kritik, fremstar
sikre. Nar vi bliver usikre, traekker kroppen sig automatisk en
smule vaek fra vores kommunikationsrum. Derfor er der stor
sikkerhed at hente ved at lsene sig ind i den andens/de andres
rum, mens man eksempelvis svarer pa kritik.

Skubbe

Du skubber ved at leene dig 5-10 cm fremad, sa veegten
kommer frem pa forfoden. Abne op i armene samtidig.
Siddende ved et mgdebord leener du dig 5-10 ¢cm frem ind
over bordet, med underarme hvilende og dbnende udad pa
bordet. Det signalerer sikkerhed og proaktivitet.

Traekke

Du treekker ved at leene dig tilbage, sa veegten kommer pa
haelene. Mange mennesker traekker automatisk i kroppen, nar
de faler ubehag ved situationen, bliver usikre i relationen eller
ikke ved, hvad de skal sige. Treekke signalerer usikkerhed, eller
manglende interesse. Hvis du traekker dig vaek, samtidig med
at du lafter hagen, signalerer det arrogance. Jeg er flere gange
blevet madt af folk der siger: “Jeg kan ikke forsta det, men folk
opfatter mig som arrogant”. S svarer jeg: “Det kan jeg godt
forstd, for du er konsekvent tilbageleenet med laftet hage. Det
ger at man opfatter det du siger, som arrogant.

At blive vant til og fortrolig med at laene sig fremad, frem for at
traekke sig tilbage, kan traenes. Det ager din troveerdighed og
sikkerhed. For det mest hyppige er, at folk traekker sig veek fra
kommunikationsrummet, nar de runder af, enten fordi de er
usikre, eller fordi de har travlt med at komme videre til det
naeste.

Jeg treener mange ledige i at ga til jobsamtale. Vi treener
Skubbe rigtig meget, fordi den pressede situation, som
jobsamtalen kan veere, automatisk far kroppen til at treekke sig
lidt bagud - som om vi har et “helle” bag ved vores egen
centerakse, hvor der er mere trygt at sidde. Men det skaber en
usikker fremtoning. Sa her er det en effektiv teknik at treene at
skubbe sig fremad.
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TIP

Sédan far du power med “Centrering”:

e Scan rummet og find det tomme rum
i rummet og dets centrum og stil dig
der

* Ommgbler og flyt ting, sa din plads i
rummet bliver omgivet af mest
muligt tomt rum.

* Ryd bordfladen omkring dig - jo
mere tom flade, der omgiver dig,
desto mere power far du.

KNAP 4: CENTRERING OG PERIFERI

Centrering giver dig power. Periferi reducerer din power.

Vil du have mest mulig gennemslagskraft fra rummet, sé placer
dig centralti det tomme rum i rummet. Helt konkret betyder
det, at du skal have mest mulig luft og tom plads omkring dig.
Nar du er omgivet af tomt rum, udvider du dit personlige rum.
Du fylder mere. Stiller du dig derimod imellem et bord og et
laerred, er du omgivet af objekter, og det reducerer din power.

Centrering

Du centrerer dig selv, nar du stiller dig i centrum af det tomme
rum i rummet. Det tomme rum i rummet er den plads, du har til
radighed, hvor der hverken star stole, borde, ligger tasker eller
andet. Jo mere du er omgivet af tomt rum hele vejen rundt om
dig, desto mere power far du fra rummet.

Periferi

Du placerer dig i periferien ved at stille dig op langs vaeggen,
daren, leerredet eller mabler, sa at du star i yderkanten af det
tomme rum i rummet. Perifer placering giver dig mindre
gennemslagskraft. Det er svaert at indtage et rum fra en perifeer
position. Nogle madelokaler er sa trange eller
uhensigtsmaessigt indrettede, sa den plads, der er beregnet til
medelederen er klemt inde mellem bordkant og veeg. Hvis det
er tilfeeldet, s& undersag om du kan sta et andet sted i rummet,
hvor der er mere luft omkring dig.

| min sgns andenklasse havde laereren svaert ved at treenge
igennem larm og uro. Sé lavede vi en dben hestesko og
flyttede laererens bord ind i centrum af rummet, hvor det var
omgivet af masser af tom rum. Herfra fik hun mere
gennemslagkraft, og det er blevet lettere for hende at skabe ro
og blive lyttet til.



KNAP 5: SPEJLE OG BRYDE

Spejle og Bryde regulerer kemien mellem dig og deltagerne.
Skruer man op for Spejle kommer man hurtigere pa
bolgeleengde med hinanden. Nar vi bryder hinandens
kropssprog bliver relationen mere kold og formel.

Spejle

Spejle betyder at kopiere den anden. Det mest oplagte er at
kopiere den andens bevaegelser, men det gar ikke altid an,
fordi det i mange professionelle relationer er ngdvendigt at
opretholde en formel afstand. Den mest effektive made at
spejle pa i professionelle relationer, er at spejle den andens
blikretning i rummet. Nar mennesker har samme blikretning,
har de udsigt til det samme. Nar blikretningen er den samme,
kan teenkningen ogsa blive det. Man spejler blikretning ved at
placere sig skulder-til-skulder med den/dem, man kommuniker
med. Teenk bare pa en “walk’ntalk”, hvor man netop
gennemfarer en hel samtale skulder ved skulder. Det er et
effektivt kommunikationsrum at reflektere sammen i, fordi den
feelles blikretning understatter, at vi far plads til at folde vores
tanke ud. Mange aegtepar har ogsa gode samtaler i bilen, for
her har man falles blikretning, og samtaler bliver mere
ligebyrdige uden den konfronterende agjenkontakt. Det kan
bruge stratetisk i organisationer. Overvej om MUS samtalen
maske skal gennemfares pa “L'et” af bordet (som pa
tegningen), som muligger at blikket kommer i samme retning.
Mange ledere vender tilbage til mig med den respons, at nar
de gennemfgrer en MUS fra den position, bliver dialogen mere
frugtbar.

Udover at spejle blikretning kan du spejle gestus. Det gor du
ved at kopiere den andens kropsholdning og bevaegelser. Og
endelig kan du spejle tempo og rytme. Spejler du alle tre, sa
bliver relationen meget uformel, varm og venskablig.

Bryde

Bryde betyder at kontrastere den andens kropssprog. Du kan
bryde blikretningen ved satte dig direkte over for en person,
sa jeres blikke er modsatrettede. Det kalder jeg “naese-mod-
naese-rummet”. Det er en siddeposition der fremmer at man



TIP

Sadan far du mere power med
“Spejle”:

Hvis det tjener sagen at relationen er god, sa
straeb efter at fa blikket i samme retning.

Sat jer pd samme side af bordet
Sat jer pd L’et af bordet

Hold evt modet i en sofa

argumenterer og modargumenterer, fordi man har udsigt til
hver sit perspektiv. Den direkte gjenkontakt virker
konfronterende og aktiverer en trang til at forsvare sig og
forklare sig. Nar jeg treener folk i at seette sig strategisk rundt
om et mgdebord, beder jeg folk om at preve at gennemfare en
vanskelig samtale pa to mader: Med brug af Bryde og med
brug af Spejle. Responsen er, at de faler sig forhgrt, nar der
skrues op for Bryde, mens de falers sig sparret med, nar der
skrues op for Spejle.

Man kan ogsa veelge at bryde ved at have modsatte gestus: Nar
din samtalepartner leener sig frem, sa lazener du dig tilbage. Det
skaber fglelsen af, at | ikke arbejder for det samme. Det kan
man godt have brug for at kommunikere en gang imellem,
f.eks. et salgsmede, hvor man som kunde ikke ansker
produktet.

Endelig kan du Bryde rytme og tempo. Maske kender du
fornemmelsen af, at der kommer en person ind med et alt for
hejt energiniveau i forhold til den stemning, der er i gruppen.
Det giver et mismatch, som resulterer i, at gruppen i stedet for
at lytte, haever paraderne. Det kan f.eks. ske hvis en
styregruppe eller ledelsesgruppe har arbejdet leenge med
strategi, som de derfor er begejstret for, og skal praesentere for
en gruppe, som endnu ikke er pd samme begejstringsniveau.
Her kan det vaere en hjzelp at spejle den rytme og det tempo
der er i gruppen man skal kommunikere til, s& man helt konkret
mader folk dér hvor de er.

Spejle og Bryde er den af Mixerpultens knapper med den mest
direkte effekt pa relatoinsmeanstre. Her er en oversigt over de
relationsmgnstre som henholdvis Spejle og Bryde fremmer:

Spejle: Bryde:
Skulder-ved-skulder Naese-mod-naese
Samarbejdspartnere Pa hver sit hold
Ligebyrdig dialog Forsvar/Forklar
Sparring Forhandling
Dialog Forher

Refleksion Kritik



TIP

Séadan far du power med
“Abne op for":
® Forster dine gestus.

® Hold armene nede langs siden
i stedet for at krydse dem
ind foran brystet.

* Indgv tunge haender - se video her.

KNAP 6:
ABNE OP FOR ELLER LUKKE AF FOR

Med Abne op for/Lukke af for regulerer du, om du inkluderer
eller ekskluderer andre. Det skaber gode relationer at fremtone
inkluderende. Og det giver dig power. Til det skal du bruge
Abne op for.

Abne op for

Du abner op ved at have en ublokeret kommunikationslinje:
Kommunikationslinjen er den linje, der laber fra naese ned over
hals, gennem solar plexus (omradet neden under brystbenet)
og gennem navlen. Veek med arme. Vaek med tarklaeder. Vaek
med A4 papirer, du holder op, eller en computerskaerm du
seetter dig bag ved. Nar der er fri passage fra dig og ud til
andre, sa abner du op for andre. De faler sig talt til og du
fremstar imgdekommende og likeable.

Lukke af for

Du lukker af for andre ved at blokere din kommunikationslinje:
Kryds armene ind foran, hold pa dig selv, seet dig bag en
skaerm, stil en masse kaffekopper og andet foran dig, sa du
blokerer passagen mellem dig og andre med ting og gestus.
Du lukker ogsé af for andre ved eksempelvis at kommunikere
over skulderen, eller at twiste underkroppen, sa den peger i
den modsatte retning af personen. Det virker ekskluderende
og signalerer, at du gerne vil videre til noget andet.

Det er en gammel kropssproglig kliché at haevde, at personer,
der dbner op, er abne og ekstroverte, mens personer der
lukker i overkroppen er generte og introverte. Arsagen til at
lukke af behaver langt fra at vaere psykologisk: Maske fryser
man bare. Personligt er jeg meget kuldeskaer, og derfor foles
det naturligt, at jeg lukker mig sammen for at holde pa varmen.
Det gar mig ikke introvert. Men det har den effekt at andre fgler
sig ekskluderet fra mit rum.

| min tilgang til kropsprog, forstar jeg kropssprog som et
relationssprog, som handler om hvor god du gnsker relationen
mellem dig og den/dem, du kommunikerer med, skal veere.



TIP: Powerposing

Powerposing er at fylde sa meget
som muligt. Socialpsykolog Amy
Cuddys forskning viser at to
minutters Powerposing sger dit
testosteron og saenker din kortisol,
hvilket @ger din selvsikkerhed.

Gor det til en vane at ga ind pa
toilettet lige inden du skal
performe, og straek armene op og
ud, sé du optager s& meget plads
som muligti 2 minutter. Sa bliver
du selvsikker.

KONKLUSION: MERE POWER KRAVER
FEEDBACK OG TRANING

Kropssprog er let at forstd. Men sveerere at opna. Der er stor
forskel pa at vide, at man bar holde pauser, og sa faktisk at fa
holdt de pauser, nar man er pa. Lige som der er stor forskel pa
at vide at man skal Abne op pa mader, og sé rent faktisk gere
det. For hvor skal man sa gere ad haenderne, hvis ikke de ma
veere foldet ind foran kroppen, som man plejer?

Vil du lykkes med at eendre dine kropssproglige vaner kraever
det traening, teknikker og guidning til, hvordan du ger de nye
signaler til dine vaner, sa de fgles helt naturlige.

Jo mere bevidst du bliver om dine egne signalers virkning, og
jo mere struktureret du arbejder med at zendre dine signaler,
desto mere power far du.

BOOK TRZANINGSSESSION

Hvis du gnsker treening i at skrue op for de rigtige signaler for
at f& mere power, s mail til mig pa lene@samtalekunst.dk, sa

finder vi det forlgb der passer til dig eller jer.

Pa samtalekunst.dk kan du se videoer, hvor jeg demonstrerer

nogle af teknikkerne.

Om Lene Kobbernagel, Samtalekunst.dk

Jeg er kommunikationsradgiver og driver
Samtalekunst.dk. Jeg er drevet af at finde
enkle handgribelige virkemidler med stor
effekt pa kommunikation. Jeg er en

kropssprogsnerd, og har kortlagt, hvordan
magtens sprog ser ud som kropsproglige

signaler.

Min baggrund: Cand.mag i Teatervidenskab, systemisk
konsulent, tidl. underviser ved Kasbenhavns Universitet og
Statens Teaterskole, forfatter til beger og artikler om nonverbal
kommunikation og iscenesaettelse.
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