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FORORD


JEG FØLER MIG INSPIRERET!


Kommunikation er en del af alle menneskers hverdag, men det burde vel egentlig være et fag i skolen, for enhver relation kan enten blive bedre af god kommunikation, eller blive ødelagt af dårlig. Det er en del af hverdagen at mennesker fejl-kommunikerer eller undlader at kommunikere, og det kan have fatale konsekvenser.


Derfor er det glædeligt, når der kommer bøger som giver enkle opskrifter på hvordan vi kan forbedre vores kommunikation på job og privat, ikke mindst når bogen beskriver en model, som sikrer at man både bliver hørt af andre, og samtidig forbedrer sine relationer.


Sandwich-modellen, som Lene Eriksen beskriver i denne bog, stiftede jeg første gang bekendtskab med i begyndelsen af 1990’erne, og for mig var den en øjenåbner til værdien af at give positiv feedback – og til hvor dårlig jeg på det tidspunkt var til at give det!


Modellen er en del af NLP-systemet1, som netop består af en række enkle og virkningsfulde modeller og teknikker for kommunikation og ændring af begrænsende tankemønstre. Jeg har undervist i NLP i næsten 25 år, og at undervise i NLP er spændende fordi det for mange mennesker sætter gang i en personlig udvikling. Man opdager hvordan man kommunikerer med sig selv (hvordan man tænker, og hvad man siger til sig selv), og man lærer hvordan man kan forbedre sin kommunikation med både sig selv og andre. Det betyder for de fleste mennesker at de forbedrer deres relationer, på job eller privat. NLP kan noget særligt, og NLP er kendt for at give helt konkrete opskrifter på hvordan man kan ændre sin kommunikation.


Et eksempel er netop Sandwich-modellen, som giver en konkret opskrift på hvad man kan gøre for at få andre til at lytte til det budskab man gerne vil give til dem. Modellen er så enkel, at den for nogle mennesker virker næsten for enkel; i tidens løb har jeg oplevet, at mange mennesker bliver begejstret for modellen, men ikke alle tager den til sig. Eller de oplever den som kunstig, noget man ”skal” gøre, eller noget man ”kan” gøre, men som de ikke helt forstår effekten af.


I denne bog får man mange gode eksempler på hvorfor man skal bruge Sandwich-modellen, og hvad den kan betyde for den enkelte.


At Lene også inkluderer Enneagrammet i bogen synes jeg er spændende, også fordi Lene magter at komme udenom lange forklaringer om de 9 personlighedstyper, men fokuserer på en enkelt og vigtig ting: du kan risikere at skulle overvinde nogle indre forhindringer – en indre modstand - når du vil bruge Sandwich-modellen, og disse forhindringer kan beskrives på 9 forskellige måder. At få øje på sin indre modstand kan være lige præcis det der skal til for at man overvinder den!


Denne bog fortjener en stor udbredelse, da den forklarer modellen med almindelige ord, og dermed gør den alment tilgængeligt også for mennesker som ikke har lyst til eller behov for at lære om NLP. Bogen vil helt sikkert medvirke til at Sandwich-modellen bliver mere udbredt i Danmark – og forhåbentlig andre lande – og til at minde alle os som kender modellen, men som ikke altid husker at bruge den, om hvorfor det er så godt at bruge den.


Jeg føler mig inspireret!


Helene Kongsbach Makani


Medstifter af NLP huset i Danmark og Norge samt Makani


Academy på Cypern. Forfatter til bogen Enneagrammet


din personlige udviklingsvej.


ET TEORETISK OG PRAKTISK


BUD PÅ, HVORDAN DU KAN


LYKKES


Selv efter mange år hvor der er blevet undervist og talt om, hvor vigtigt det er at tale sammen og sige sin mening, er det stadig en af de største udfordringer i effektiv kommunikation.


Mange mennesker vælger ikke at sige deres mening af angst for at såre. De vælger at lade folk leve i lykkelig uvidenhed. Alt for meget bliver ikke sagt. Og til sidst taler man ikke sammen.


Jeg har undervist i kommunikation i over 30 år og er altid på udkig efter ny litteratur som kan inspirere mig i min kommunikation og undervisning. Her rammer Lene plet. Hun er i bogen tro mod det, der virker, og samtidig inspirerer hun til ny tænkning.


Lene Eriksens bog ”Sig din mening, så du bliver hørt” giver et teoretisk og praktisk bud på, hvordan du kan lykkes i din kommunikation. “


Michael Nørby


Stifter af firmaet Nørby, hvor han arbejder med


organisations- og ledelsesudvikling, som foredragsholder,


coach, underviser og kursusleder.
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FEEDBACK ER


KÆRLIGHED





Michael Nørby
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1 NLP Neuro Lingvistisk Programmering/ Psykologi; studiet af den subjektive oplevelse, effektiv kommunikation og støttende forandringsarbejde primært gennem påvirkning af det ubevidste og bevidsthed om hjernens måde at fungere på.
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INDLEDNING


DERFOR DENNE BOG


Denne bog udspringer af mit arbejde som coach, konsulent og psykoterapeut, hvor jeg gennem mange år har bevæget mig på tværs af private og professionelle arenaer. Alle steder møder jeg mennesker, der har udfordringer med at få sagt deres mening og med at blive hørt. Mennesker, der synes det er svært både at være ærlig og på samme tid undgå at andre bliver sårede, provokerede eller på anden måde føler sig angrebet eller stødt.


Lige fra direktøren til den blå mand på gulvet, fra akademikeren til sekretæren, fra pædagogen til skolelæreren og fra kæresten til forældrene er der problemer med at få sagt sin mening på en god måde. Enten bralres meninger ud eller også brænder man inde med dem. Det skaber stress, det skaber bøvl, det bremser samarbejde, udvikling og vidensdeling og det skaber dårligere resultater. I sidste ende kan det ske at familier, ægteskaber og arbejdsrelationer brydes, hvis vi ikke er i stand til både at sige det vi har på hjerte og samtidig gøre det på en måde, der støtter relationerne og budskabet.


Hvad enten du er mand, kone, kæreste, teenager, chef, medarbejder eller kollega, er det vigtigt at vide, hvordan du får dine budskaber igennem og bliver hørt.


Bogen er en læringsproces med et centralt værktøj: Du kan arbejde med det alene, men du kan også dele det med din familie, dine venner og din arbejdsplads. Omgivelserne har glæde af, at du deler din viden og dit syn på verden på en bæredygtig og opbyggende måde. Arbejdsliv og privatliv hænger sammen, så fungerer kommunikationen ikke det ene sted, påvirker det overskuddet det andet sted. Derfor omfatter bogen begge arenaer. Stress i privatlivet tages med på job og omvendt.


De fleste mennesker lukker ned, hvis vi bare kommer susende og giver dem en besværlig eller upopulær melding - især hvis den lugter af kritik. Skyldsspørgsmålet ligger og lurer alle steder og en helt neutral mening, kan let blive opfattet som et angreb. Men med bogens værktøj har du gode chancer for at undgå dette. Ja, ikke kun kan du undgå det. Med værktøjet vil du kunne gøre dem så interesserede, positive og nysgerrige på det, du vil sige, at de hverken vil opfatte det som besværligt, kritisk eller ubelejligt. Ja, du kan simpelthen gøre din mening appetitlig.


Lyder det for godt til at være sandt?


Måske, men læs bogen og døm selv.
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DET


VANSKELIGSTE


I VERDEN


ER AT MØDE ET


ANGREB


MED


TILGIVELSE.





Kenneth Wapnick - Et kursus i Mirakler
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BÆREDYGTIG KOMMUNIKATION OG


YTRINGSFRIHED


Med bæredygtig kommunikation forstår jeg kommunikation, der støtter dig, dit budskab og den anden/ de andre. Kommunikation der sætter dig i stand til stå ved dig selv og holde fast i din egen integritet2, samtidig med at du også har øje for andres følelser og behov. Gør du det, har du mulighed for at leve et liv i harmoni med dig selv og andre. Denne bog giver dig en forståelse for, præcis hvordan dét kan gøres. Med bæredygtighed skaber vi de bedst mulige betingelser for mennesker og vores omgivelser både nu og i den fjernere fremtid.


I Danmark har vi friheden og retten til at udveksle viden og meninger. Men hvordan står det til med evnen? Vil vi udnytte vores ytringsfrihed til fulde, må første skridt være, at vi ser på vores evne til og forstår vigtigheden af at ytre os.


For spørgsmålet er om vi, når det kommer til stykket, nu også er så gode til at ytre os? Jeg mener i det nære og i dagligdagen? Siger vi vores mening, og det vi har på hjerte? Tør vi, når det gælder? Ved vi, hvor vigtigt det er, og bliver vi hørt, når vi gør det? Det er mit håb, at denne bog vil bidrage til dette.



SPROGET HAR MAGT


Bogens centrale værktøj er en sproglig model. Sproget binder os sammen og det har magt. Magt der, som bekendt, kan bruges meget forskelligt. Vi kan opbygge os selv og hinanden med sproget, og vi kan nedbryde os selv og hinanden med det. Det gælder både det, der siges højt og det der foregår som en indre dialog. Værktøjet i denne bog er velegnet til at opbygge os selv og hinanden. Det er velegnet til udvikling, og kan bruges til at forebygge og reducere konflikter. Denne bog vil tage dig med ind i det sproglige maskinrum og give dig psykologisk indsigt og konkret indblik i præcise sproglige virkemidler.


At lære sig at bruge sproget mere bevidst og til fælles fordele, er i min optik noget af det mest kærlige og respektfulde, vi kan gøre for os selv og vores omgivelser. Det skaber fordele både på job og privat.



MIN EGEN KROG I EMNET


Jeg har selv haft stor glæde af bogens processer og centrale værktøj; sandwich-modellen. På jobbet har det hjulpet mig med at få mine budskaber mere klart igennem og blive hørt på en harmonisk måde. På en tidligere arbejdsplads skabte modellen grundlaget for min til dato bedste medarbejder/chef relation. Jeg opdagede, hvor enkelt og let det kan være selv at skabe en god chef gennem min egen måde at kommunikere på. På en venlig måde opnåede jeg en helt ny gennemslagskraft og kunne påvirke det, jeg syntes var vigtigt på en måde, hvor chefen følte sig yderst respekteret. I mit nuværende job som coach, terapeut og underviser bruger jeg modellen eller dele af den stort set dagligt. Både i individuelle coaching forløb og i forløb med virksomheder fungerer værktøjet både til at kommunikere upopulære eller direkte kritiske budskaber, men også som et dogme, der påvirker hele situationen og skaber bedre rammer for vidensdeling, udvikling og kommunikation.
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