Jeg mener, at selve formalet med vores liv er at sgge lykke. Det er klart. Enten man
er religios eller ej, enten man tror pa denne eller hin religion, sgger vi alle noget
bedre i livet. Sa jeg tror, at al bevaegelse i vores liv er mod lykke. (citat: Dalai Lama)

Jeg tror p4, at det enkelte menneske kan hvad de vil og dermed opna alt hvad de saetter af mal, sa
lzenge malet er inden for ens egen kontrol. De storste forhindringer og faktisk de eneste, er de
forhindringer vi som mennesker saetter for os selv og i nogle tilfaelde for hinanden. (Henrik Aundrup)

Livets erfaring er uvurderlig i min optik, isaer hvis du maerker efter i hver fase af livet, hvordan det
er at veere dig lige nu, samt hvordan dine valg i dag passer ind i den retning du har udstukket for
din lykke.

At leve i nuet er pa en made ganske enkelt, men i det samfund vi er en del af ogsa til tider en
kompliceret opgave. At leve i nuet og veere i balance med dig selv, er i vores liv ofte afheengig af
vore samveer og samhgrighed med andre mennesker.

Undervisningen er baseret pa egne erfaringer, samt i hgj grad inspireret af falgende mennesker:
Dalai Lama - Sofia Manning - Don Miguel Ruiz - Eckhart Tolle.

Jeg er uddannet og certificeret Life & Business Coach hos Sofia Manning Inspire og vil med en
naturlighed tage afsaet i de veerktgjer jeg igennem min uddannelse der, har lert og i min dagligdag
benytter i stor stil.

De 4 + 1 leveregler af Don Miguel Ruiz har veeret en gjenabner for mig. Levereglerne er baseret
pa gammel toltekisk visdom og giver os mulighed for, at abne vores liv for en ny oplevelse af
frined, sand lykke og keerlighed. Levereglerne vil veere et gennemgaende tema i mange af vores
seancer.

Eckhart Tolle og hans bog “Nuets Kraft” er pa en made blevet lidt min bibel for hvordan jeg ser livet
og hver dag forsager, at leve 100% i nuet. Jeg besgger tiden, forstaet pa den made, at jeg ikke
kan leve i dette samfund, med de opgaver og den hverdag jeg er en del af, uden at skulle
planlaegge og dermed give tiden en plads i mit liv.

For mig handler nuet meget om, at jeg ikke lever i fortiden eller fremtiden, men forholder mig
udelukkende til nutiden.

Et gammelt ordsprog siger: “Taenk ikke tanker for dagen i morgen, den har sine egne tanker”

| de kommende undervisningsmoduler, vil jeg udfordre jer i, hvad der forhindrer jer i, at opna
preecis de mal | har sat. Forst vil vi skulle arbejde med, at seette mal og hvilke dremme vi har for
livet, bade pa den korte bane og den lidt laengere.

Fordi vi lever sammen med andre mennesker og ikke blot har en lille @ for os selv, hvor vi kan
herske og regere over egne besiddelser, er vi ngdsaget til, at udvise det hensyn ogsa andre
mennesker har behov for. Vores liv er derfor ofte meget dikteret af omgangen med andre
mennesker, skolelaerere, arbejdsgivere, foreeldre, saskende, venner, familie, kollegaer, keerester
etc. og det er specielt dette der oftest giver udfordringer i vores gnsker og mal for, hvad vi gerne vil
opna. Vi arbejder med hvordan vi handterer de tusindvis af tanker dette samveer kan give, vi vil
arbejde med hvordan vi stadig holder fast i os selv og far opfyldt vores behov, uden vi skal fremsta
som egoistiske personligheder, der synes ligeglade med andre menneskers behov og dramme.

Uddannelsesvalg, karrieremuligheder og kompetencer er en naturlig del af de tanker vi slas med i
vore unge ar. Hvad skal jeg leese og uddanne mig til, hvilken pavirkning mader vi fra foraeldre,
samfundet etc. og hvordan ser fremtidsmulighederne ud, inden for de omrader jeg interesserer mig
for? Ved jeg overhovedet hvad jeg selv gerne vil, hvad jeg maske har preeference for og kan jeg
blive uddannet inden for det som virkelig interesserer mig?
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Selvudvikling - kommunikation og praesentation
Hvad er selvudvikling?

Der er mange udlaegninger og meninger om ordets betydning, nedenfor min enkle udleegning af,
det begreb der rummer meget og bruges med let hand, af mange mennesker.

Ofte startes processen “selvudvikling” af haendelser der har faet os til, at teenke lidt dybere over
meningen med livet. Skilsmisse, dodsfald, ledighed, ensomhed, svigt, osv.

Ngglen til en dyb selvudvikling, som skaber varige positive forandringer ligger gemt i begrebet
identitet. Indenfor psykologiske omrader har identitet en betydning, hvor der er fokus pa hvordan
en person opfatter sig selv, jegopfattelsen. Det drejer sig om hvilke ting, egenskaber, steder eller
forestillinger personen foler sig steerkt og naert knyttet til. Der er en slags lighed mellem stedet,
tingen, osv. at det giver en steerk jegopfattelse. (kilde wikipedia)

At udskifte dine negative selvbilleder med nogle nye og mere charmerende vil ikke gare den store
forskel pa leengere sigt.

At arbejde pa din selvtillid og selvveerdsfalelse vil ogsa kun veere trin pa vejen, som har en
begraenset effekt.

Hemmeligheden bag selvudvikling, som reelt transformerer dig og dit liv, ligger i at finde ind til den,
du dybest set er bag bade dine negative og positive selvbilleder, bag din mere eller mindre gode
selvtillid og din generelle selvforstaelse. Vi er ofte meget styrede af overbevisninger, hvor der
findes to slags overbevisninger; "dem, der heemmer os og dem, der stotter os. Vores
overbevisninger bliver formet fra det gjeblik, vi kommer til verden. Gennem opveeksten er vi
omgivet af rollemodeller, hvis holdninger far indflydelse pa, hvad vi tror og teenker om os selv og
verden omkring os.
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Den dag du rammer din autentiske identitet, og har faet styr pa dine overbevisninger, er du naet et
langt stykke hen ad vejen mod det endelige mal. Den dag du lever 100% efter den identitet, uanset
udefrakommende pavirkninger, negative som positive er du helt i mal og vil leve med en ro i dig,
som intet kan forstyrre.

Min overbevisning p4, at na helt i mal i dagens verdenssamfund er nok ikke helt til stede. Vi kan
finde et niveau der passer til de omgivelser vi lever i. Hvis jeg f.eks. var munk pa en bjergskraning i
Tibet eller lign. er jeg af den overbevisning, at det vil veere lettere for mig, at op den totale ro i mig
selv, idet de ydre pavirkninger ville veere fa.

Jeg lever i en forstadskommune til Kabenhavn. Jeg udsaetter mig og udseettes for, millioner af
lyde, visuelle pavirkninger, bade verbal og non verbal kommunikation, samt fysiske udfordringer
hver dag. Jeg forholder mig dagligt til nyheder pa digitale medier, jeg benytter internettets
muligheder for informationer og lader mig pavirke af Facebook, LinkedIn, Instagram osv. i bund og
grund giver jeg ikke mig selv de mest optimale betingelser for at ramme den totale ro i mit sind.

Men jeg giver mig muligheden for, at ramme den mere, end hvis jeg undlod at gore noget ved min
selvudvikling.



Hvad er dine mal og drom?

Seet mal med udgangspunkt i Sofia Mannings bog “Coaching” samt coach uddannelsen
ved Manning Inspire.

Vi vil gennemfare det forste trin af de 6 trin i coachingen, det at seette mal.

| vil blive introduceret til og leere at bruge det farste trin i Manning Inspires de 6 trin, det at
saette mal og na den i dybden af hvad der virkelig betyder noget for den enkelte.

Idet jeg benytter situationsbestemt coaching i mange af mine sessioner, vil jeg demonstrere
hvorledes man som coach/ven/veninde skal veere naensom i frembringelsen af de mal, den
enkelte sgger og ansker at opna. At opna mal, kreever at hele mennesket er tilstede i jagten
pa malet, samt at den enkelte er i balance med sig selv.

Jeg vil vise livshjulet, som er et super godt og brugbart veerktgij til, at prioritere de mange
mal vi har pa vores to do liste. | vil skulle gennemfare dette i grupper af 2 og vil med dette
veerktoj sta steerkere i jeres fremtidige prioritering af opgaver.

Giv aldrig op for

Noter:




Forhindringer - vaner - bryde mgnstre og dermed at forandre vores vaner

Hvordan identificerer vi forhindringer? og vigtigst, hvordan overvinder vi dem?

Fjern forhindringer med udgangspunkt i Sofia Mannings bog “Coaching” samt coach
uddannelsen ved Manning Inspire.

Vi vil gennemfore det andet trin af de 6 trin i coachingen, det at fjerne forhindringer

10 typiske kategorier af forhindringer

1)

Gamle mgnstre

Du er fanget i et gammelt ubevidst og automatisk monster, som du ikke ved hvordan du
skal bryde eller eliminere og skabe et nyt.

Monstret er sa indgroet og fungerer sa vanemeessigt, at du bade skal aendre det
mentalt og samtidigt integrere en ny adfzerd, sa det virker stottende for dig, i forhold til
det du gerne vil op.

Manglende selvveaerd og blokerende selvbillede

Hvis dit selvvaerd er lavt, tror du virkelig ikke pa, at du kan na dit mal.

Din selvopfattelse saboterer de mal, du szetter dig, fordi dit selvbillede ikke passer med
dit mal.

Hvis du ikke foler dig god nok, er det naturligvis ogsa sveert, at forestille sig, at du kan
skabe den fantastiske og succesrige karriere, du f.eks. drammer om, da det jo ikke
stemmer overnes med dit selvbillede.

Interne regler

Ofte har vi en del interne regler for hvordan folelser, veerdier og behov skal opfyldes, og
hvordan de skal komme til udtryk udadtil, samt hvordan omsteendigheder bgar eller ikke
bar veere.

Det kan veere regler som: “jeg skal veere helt pa toppen hver gang jeg treener, ellers gor
jeg det ikke”. Eller "solen skal skinne, hver gang jeg laber, ellers springer jeg over”.

For mange interne regler, forhindrer os i at opna resultater.

Prioritering af vaerdier

Forhindringer kan have at gare med vores oplevelse af vaerdier (det der er vigtigt for
0s). Maske saetter du f.eks. succes hgjere end helbred, selvom dit mal tilsyneladende
handler om at fa et bedre helbred. Derfor kommer du ikke rigtigt videre, hvis du inderst
inde stadig prioriterer succes hgjere, og bliver ved med at sabotere dig selv og din
sundhed, ved f.eks. at arbejde ud over normalen.

Du faler, at du bar fokusere pa sundhed, som du altid har negliseret, men du gnsker
reelt at opna bedre resultater i din karriere/studier.

Frygt for andres mening og frygt for at miste

Ofte er vi bange for, hvad andre folk vil teenke om vores valg og vi frygter fordemmelser.
| yderste konsekvens kan man vaere bange for, at miste nogle mennesker man saetter
pris pa, hvis vi nar vores mal.

Frygt for at mislykkes eller frygt for succes

Maske er du bange for at mislykkes — eller fa succes.

Maske er du bange for at ikke kunne handtere ansvaret, hvis det gnskede resultat
opnas.

Maske frygter du, at du ikke kan klare konsekvensen af ikke at opna det, du virkelig
gnsker at opna.

Manglende handlekraft

Nogle mennesker kommer aldrig i gang med at arbejde pa deres mal.

Det kan ofte handle om, at lide af et "udsaetterkompleks” — eller blot mangle en strategi
for at handle.



8) Frygt for at fa magt
Det er ogsa muligt, at du er bange for at blive for magtfuld, fordi du tror , at der muligvis
folger ting med, som du ikke gnsker.
Maske frygter du at miste venner, at blive bagtalt af andre mennesker eller komme til at
fole dig alene.

9) Frygt for ikke at gore det rigtige
Maske er du bange for at miste en eller anden formodet mulighed, hvis du veelger et
mal frem for et andet.
Maske er du bange for at ga glip af noget, hvis du veelger at forfglge et enkelt mal.

10) Frygt for at miste indbildt kontrol
Maske gar du rundt med en frygt for at miste kontrol, hvis du handler for at opna det du
virkelig onsker.

Det tager mellem 21-27 dage at opbygge en ny vane, vi vil arbejde med hvordan vi kan
aendre vaner og negative manstre, der ubevist forhindrer os i, at na de mal vi sa gerne vil
na.

Noter:
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Veerdier - opleeg i veerdier og gvelse hvor den enkeltes veerdier seettes i prioriteret
reekkefolge.

Hvad er veerdier og hvordan bruger vi vores veerdier? kan jeg prioritere mine veerdier og
a&ndrer de sig igennem livet?

Veerdier er dine agnsker eller mal. De kan veere enhver af de menneskelige behov, men er
ikke begraenset til disse.

Eksempler pa veerdier er sundhed, keerlighed, frihed, mod, spiritualitet, gore en forskel,
sikkerhed, anerkendelse, praestation, udvikling, familie, samhgrighed, lidenskab, gleede,
humor, sandhed, intelligens, eventyr, beslutsomhed, veere til stede i nuet, tid for mig selv,
stilhed, tryghed, forandring, udvikling, fred, sikkerhed, eerlighed, traditioner, tolerance,
integritet, loyalitet, autenticitet, entusiasme, passion, natur, venlighed, omsorgsfuld,
lidenskab, balance, taknemmelighed, feellesskab, kontrol, kreativitet, retfaerdighed
nysgerrighed, andelighed,.

Der findes hen-imod veerdier og veek fra veerdier. Hen-imod er de folelser, du onsker at fole
mest. Vaek-fra veerdier er de folelser, du vil gore alt for at undga.

Din reekkefglge af veerdier er en del af det, vi kalder vores “identitet.”
Et af vores staerkeste behov som menneske, er vores gnske om, at forblive i

overensstemmelse med vores identitet og handle i henhold til vores nuveerende raekkefalge
af veerdier.

Noter:




4 Behov
Med udgangspunkt i Maslows Behovs pyramide - opleeg om behov og intro til hvordan der
arbejdes med en behovsanalyse, med efterfalgende ovelser og feedback pa, hvordan vi
opnar, at vores behov opfyldes.
De grundleeggende menneskelige behov:

1) Anerkendelse
2) Samhgrighed
3) Tryghed
4) Forandring
5) Udvikling
6) Bidrage
7) Fred
8) Frihed
Moral,
kreativitet,
spontanitet,
problemlgsning,
mangel pa fordomme,
SerreaIisering accept af kendsgerninger
Selvveerd, selvsikkerhed,
preestationer, respekt for andre,
P3skgnnelse respekt af andre
Venskab, familie, seksuel intimitet
Keerlighed/tilhgr
Sikkerhed af: krop, arbejde, ressourcer, moral,
Sikkerhed familien, helbred, bolig-forhold
Andedreet, mad, vand, sex, sgvn, fysisk balance,

Fysiske behov udskillelse af kropslige veesker

Noter:
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Tankepraeferencer (Whole Brain light version) & Enneagram typer
Opleeg om tankepraeferencer, en test og feelles gennemgang af hver enkelts resultat.

Whole Brain kan kobles pa karrierevalg. Alle tager en Enneagram test som vil bruges til at

kigge lidt pa hvad der er typisk karakter treek for den enkelte og hvordan det fungerer i
gruppe sammenheeng i forbindelse med samarbejde.

Hvad er Whole Brain?

- et veerktgij til at synliggore vores preeferencer
Hvad er preeference?

- en persons foretrukne made, at gore tingene pa

En preeference er en persons foretrukne eller typiske made at teenke, fole og gare tingene pa
WB®-hjerneprofilen viser dine praeferencer og synliggare:

Hvordan du kommunikerer

Hvordan du handler over for andre mennesker
Hvordan du bidrager til gruppearbejde
Hvordan du leerer

Hvordan du agere i erhvervslivet

Hvor tilfreds du ville veere i en bestemt karriere
Hvordan du lgser problemer

Hvordan du tager beslutninger osv.

og handler om at synliggare vores veerdifulde forskelligheder!

Whole Brain anvendelse?

Whole Brain vil typisk kunne bruges af alle til at understotte folgende:

Forstaelse af menneskers forskelligheder og motivation
Hvordan forandringer handteres af forskellige mennesker

For at sikre en god og klar kommunikation i en gruppe, en undervisningsgruppe, en
organisation.

Forstaelse for lzering og undervisning
Arbejdet med kreativitet

Enneagrammet

Vi kigger pa typerne og gennemfarer en gruppe evelse, hvor | vil opleve hvordan samarbjede og

produkt vil variere i forhold til sammenseetning af typer.

Noter:




Kompetencer
Hvad er kompetencer og hvilke besidder vi? De personlige er oftest meget nyttige i faglige
relationer.

Jobsagere er generelt tilbgjelige til at fokusere pa deres faglige uddannelse/kompetencer,
mens jeg oplever arbejdsgiverne som regel er mere interesseret i ansggernes
personlighed.

For mange arbejdsgivere er fokus, klart mere pa de personlige kompetencer og specifikke
opnaede resultater end de fagligt uddannede kompetencer.

Organisationer er altid under forandring, det kreever medarbejdere med personlighed, der
kan og vil.

Empati og sociale kompetencer - Skabe og vedligeholde relationer
Generalistens proces forstaelse - evnen til at forsta virksomhedens/organisationen
opgaver/udfordringer og den enkeltes rolle, samt bidrag til vaerdiskabelsen

Ansvarlighed - herunder evnen til at tage ejerskab over for en opgave og udvise loyalitet.
Selvsteendighed - at fa noget fra handen uden at blive "holdt til ilden".

Nysgerrig - Lysten til, at tilegne sig ny viden, samt acceptere og anerkende kollegers viden
og erfaring.

Udviklings- og omstillingsparathed - herunder evnen til at anerkende og lere af egne fejl.
Samarbejdsevner - herunder interesse i tveerfaglighed og mod pa feellesprojekter.

Titler, og faglig paratviden er til gengeeld i lav kurs hos arbejdsgiverne. Ligeledes har jeg
den klare opfattelse af, at alder kun betyder noget i ansggerens tanker, hvis du som
jobsager har udvalgt og sagt de rigtige job, har alder ingen negativ betydning. (klart, at jeg
der er +50 ikke vil veere i neerheden af et job som nyuddannet trainee eller lign. - men hvis
jeg sogte et sadant job, ville jeg jo heller ikke sgge det rigtige job.)

Nar jeg leeser et CV og en ansggning, vil jeg maerke personligheden og fa en klar
fornemmelse af, at denne person passer / passer ikke, ind i organisationen. Jeg tvivler ikke
pa, at ansggeren har gjort sig umage og sagt preecis dette job, sa derfor er det forst i
anden raekke, jeg kigger pa de faglige kompetencer. Mere som et tjek pa, at ansggeren
ikke bare har sagt jobbet, fordi ans@geren skulle det, eller har misforstaet jobannoncen.

Noter:




7 Selvvaerd og selvtillid - hvad er forskellen og hvordan gger vi specielt selvvaerdet
(gruppe coaching + individuelle gvelser)
Med udgangspunkt i Irene Oestrichs bog Selvtillid & Selvveerd, vil der arbejdes med
forskellen, samt udfores gvelser i hvad det betyder for den enkelte.
Kort intro til skyggearbejde inspireret af Debbie Ford

En del af din personlige udvikling er ogsd,
at du prover dig frem og accepterer,
at du forst kender resultatet, ndr du har gjort forsoget.

Sebwveerd & Selvtillid MyCoach by Bundrup

I mit daglige arbejde med mennesker i forskellige situationer, er en af de omstaendigheder jeg
mader, et meget lavt selvveerd.

| den indledende fase mader jeg undvigelser og negative forventninger, pa spargsmal om hvilke
mal den pageeldende person har pa kort og lang sigt.

Erfaringen har vist mig, det at have fokus pa selvvaerd og selvtillid i mine undervisninger, giver
mulighed for en selvindsigt og tilgang til nogle enkelte veerktojer.

Selvveerd er en persons kognitive praesentation af sig selv baseret pa tidlig udvikling og erfaring og
pa aktuel livssituation - narrativitet, din personlige historie.

| almindeligt sprog:

Det du siger om sig selv

Det du taenker om sig selv

Det du er overbevist om, om sig selv
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Selvtillid er maden du kommunikerer med andre pa

| almindeligt sprog:
Dine faerdigheder og hvordan du bruger dem

At oge trivsel og selvveerd indebeerer; nye tanker, regulation af folelser og nye feerdigheder.
Bedre Mental Hygiejne (befri sig selv for destruktive tanker og folelser, der belaster bevidsthedens
og handlingsmgnstre)

Mal: At zendre forstyrret teenkning og se verden mere faktuelt.

Man opbygger handlemgnstre, der understotter; “Jeg er god nok” og udvikler gode egenskaber.
Vi kan ogsa veelge en anden vej. Svend Brinkmann foreslar falgende som en sikker vej ti
depression:

Hold op med at meaerke efter i dig selv

Fokuser pa det negative i dit liv

Tag Nej-Hatten pa

Undertryk dine folelser

Fyr din coach

Laes en roman - ikke en selvhjaelpsbog

Dveel ved fortiden

NoOo~WD

En del af din personlige udvikling er ogsa
- at acceptere, at du ikke ved
- at bede om hjeely

§

Selvaerd & Sebviillid MyCoacﬁ Ey ‘Aum{m})
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Test: Kritisk eftersyn.

Ved et selvkritisk eftersyn er det ngdvendigt at veere hudlgst eerlig, nar de skal male din sande
overbevisning
Pa en skal fra 0 til 100%, hvor meget .....

- Kan du lide dig selv? 0 100
- Kan du lide din adfaerd? 0 100
- Kan du stole pa dig selv? 0 100
- Holder du de aftaler, du indgar med dig selv? 0 100

Hvis nogle af dine malinger ligger under 75% kan det veere et vigtigt signal om, at noget skal
gndres. For at forandringen skal lykkes, skal du laegge en plan.

Eksempel- at blive en bedre ven - Hvis du har forsomt et venskab og vil veere en bedre ven,
skal du

+ Ringe til din ven

« Invitere din ven til at gore noget sammen

- Interessere dig for hans eller hendes ve og vel

« Finde ud af, hvad han eller hun har brug for i venskabet

Og sa skal du selvfalgelig indga aftaler og holde dem.

Noter:




Leveregler - hvad er sandheden? - hvem har sandheden?

Med udgangspunkt i i de 5 leveregler, vil vi udfordre hver enkelt samt den samlede serie,
saledes vi opnar en starre selvindsigt i, hvad vi som menneske kan arbejde med i vores
bevidsthed om, at fa sterre selvindsigt og selvveerd.

Overbevisninger

Hvad er en overbevisning? En overbevisning er en falelse af at veere sikker pa betydningen
af visse ting. En overbevisning kan enten vaere en stotte eller en hindring for dig. Det kan
hjeelpe dig, at fa kigget pa dine heemmende overbevisninger og fa dem erstattet med
stottende overbevisninger.

F.eks. Faste overbevisninger er dine overbevisninger om andre mennesker,
omstaendighederne i dit liv og fremtiden. Heemmende overbevisninger er de
overbevisninger, du har om dig selv som iseer far dig til, at begreense dine mal og dermed
hvad du opnar.

”Vanvid er at gore den samme ting igen og igen og forvente anderledes resultater.”
(Albert Einstein)

Noter:




Kommunikation

Kommunikation i personlige i relationer (kvinde/mand - Barn/foreeldre) Kommunikation i
relation til uddannelse/job situationer - Feedback, hvordan ger vi og hvad giver det os.
Kommunikation via de sociale og digitale medier.

Kommunikation vil veere et gennemgaende tema i alle vores sessioner. Med en gget
bevidsthed, opnaet igennem de andre emner, vil vi gge forstaelsen af et af de sveereste
emner for alle mennesker, nemlig at kommunikere sa vi bliver pa egen banehalvdel, men
samtid for udtrykt vore meninger, veerdier og behov, uden at skabe ungdige konflikter.

Noter:
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11

12

13

Balance i livet - en lille intro til vejrtracknings ovelser og mindfulness - stress og hvad vi
kan gore for, at undga stressen.

Leve i nuet - alle taler m det, men hvordan gor man det?

Eckhart Tolle, forfatter af bl.a. Nuets Kraft giver mange guldkorn i sin fremlaegning af
hvordan vi lader tiden veere og blot beskaeftiger os med nuets veeren.

Praesentation - bruge sproget aktivt - skriftligt og verbalt

Kropssprog - paklaedning

Opleeg i gruppe + individuelt - udarbejde oplaeg til egen preesentation

@velser i preesentationsteknikker (light udgave - kropssprog - stemmeforing)
Inspireret af Master Coach uddannelsen “Public Speaking” v/ Manning Inspire

Tema - dag / historien om at veere her i dag og hvordan jeg kom hertil - livets historie
Fra folkeskolen og frem til i dag - erhvervsvalg og privatlivets udfordringer.

Intet spargsmal er forkert og ethvert spargsmal vil blive besvaret med 100% eerlighed. | vil
have muligheden denne dag, at sperge ind til alt, der matte vaere relevant i forbindelse med
hvordan en livsrejse kan se ud som min har gjort til dato.

”Hvad der sker pa Bali, bliver pa Bali”

Ordets magt

Den indre samtale - Ordets magt i relationer

Det sagte ord, kan ikke tages tilbage. Det sagte ord kan blive sandheden, hvis vi tillader
dette. F.eks. fik Hitler en hel nation til at hade joder, ud fra hans ord og formaen til at bruge
ordets magt.

Vi har alle oplevet, at sagte ord kan blive en sandhed om et emne eller et menneske, uden
at vi har verificeret sandheden, men blot lader det sagte blive sandheden.

Tidens digitale medier giver os alle utroligt mange kommunikations muligheder og derfor
ogsa utroligt mange faldgrupper i forhold til darlig kommunikation. Nar sms’en er sendt, kan
den ikke treekkes tilbage. Udsagn som: "Jamen, sa du ikke den smiley jeg havde sat pa,
det betod jo, at jeg skrev det med et smil”

Noter:




14 Konflikthandtering
(konflikttrappen - anerkendelsestrappen)
Mal: Genkende adfeerd der er konfliktskabende - Kropssprog - tonefald - det sagte - medie
Inspiration fra livets erfaringer samt bogen “konflikt og kontakt” af Else Hammerich &
Kirsten Frydensberg.
Konflikthandtering i en forandringstid for det enkelte menneske, samtidig med at der sker
store forandringer i samfundet.

Uoverensstemmelse — vi vil ikke det samme

Personificering — det er din skyld

Problemet vokser — der er meget i vejen, og det er ikke forste gang
Samtalen opgives — det nytter jo ikke noget

Fjendebilleder — de er darlige mennesker

Aben fjendtlighed — at skade hinanden

Polarisering — lad os komme vaek

JegLslnp=

Om de enkelte trin pa trappen

Uoverensstemmelse

Her prover parterne at lgse opstaet uenighed om, hvordan de skal forholde sig og handle. Nar det

lykkes at komme til en enighed, er problemet lgst, og der er ingen konflikt. Men det kan ske, at der
kommer stgj pa linjen, og kontakten mellem de to bliver usikker. En af parterne treeder ved siden af
den saglige problemlgsning, den anden reagerer, og situationen udvikler sig.

Graensen mellem “uoverensstemmelse” og “personificering”

Denne greense er afggrende. Nar den er passeret, kan den gensidige modvilje, den darlige
stemning og forvirringen hurtigt brede sig. Der sker ofte det, at den ene part begynder at bebrejde,
true, forneerme, og den anden folger efter. Det kan ske verbalt, men ogsa blot ved gestus og
mimik.

Det er iseer omkring denne greense, at traeningen i at nedtrappe konflikter nytter. Det er lige her,
man kan overveje, hvordan man vil reagere pa aggression og prove at gore det pa en made, som
afspeender, uden at man giver keb pa sine mal. Hvis blot den ene af parterne beslutter sig for ikke
at spille med, men at forblive saglig eller tale abent ud om misstemninger, sa kan den det lykkes at
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bremse optrapningen. Jo tidligere det sker, jo bedre kan det lykkes, og jo hgjere op ad
konflikttrappen man kommer, jo sveerere bliver det.

Det er lige netop pa denne greense, at den fatale (og normale) sammenblanding af person og sag
sag sker. Man begynder at “ga efter manden og ikke efter bolden”. | stedet for at veere vred over
eller bange for noget, der sker, en handling , retter man naeste automatisk sine negative fglelser
mod modparten. Det sker pa et nanosekund, og det sker for alle. Men nar man bliver mere
opmaerksom pa denne mekanisme med det lynhurtige skift af vredens kurs, kan man faktisk med
tiden veenne sig til at komme tilbage til sagen, for situationen gar amok. lkke altid, men oftere end
for.

Personificering

Hvis man lader sig rive med, vil konflikten eskalere ved, at fokus flyttes fra sagen, der skal ordnes,
til den anden part og vedkommendes fejl og mangler. Nu er det ikke laenegere problemet, der er
problemet, men den anden. Det er den andens skyld, og negative falelser som irritation, frygt og
forvirring begynder af afskaere den indbyrdes kontakt.

Man bebrejder, angriber, forsvarer sig og foler sig mere og mere usikker, angrebet og utilpas. Man
betvivler hinandens hensigter og begynder maske at stemple den andens karakter, sagt eller
usagt. Man taenker ikke sa klart som for, for de negative folelser skaber kaos og slorer tanken.

Problemet vokser

Da man nu har hvaesset sin negative opmzaerksomhed pa den anden, kommer man i tanker om, at
det jo ikke er farste gang han/hun skejer ud. Man husker pludselig andre episoder samt en del
brist og fejl hos den anden. Man kommer i tanker om andre problemer, som han/hun skaber.
Gammel uret og nag dukker frem sammen med uafsluttede konflikter, som man aldrig har faet
udredt, og troede, man havde glemt.

Graensen mellem “problemet vokser” og “samtale opgives”

Ogsa her er en vigtig skillelinje. Det at opgive at tale sammen har konsekvenser, som er sveere at
overskue. Nar samtalen er opgivet, og kontakten afbrudt, kan alt ske, for det er netop kontakten
mellem modparterne, der kan rette op pa fiendtligheden.

Det gaelder mellem to mennesker, og det geelder i starre konflikter mellem grupper. Sa at
opretholde kontakten, hvor besveerligt og ubehageligt det end kan vaere, er en af de vigtigste
handlinger, man kan foretage.

Naturligvis kan man have brug for en pause for overhovedet at holde situationen ud og for at
teenke sig om. Sa med “samtale opgives” menes ikke en midlertidig afbrydelse, men at man
fuldsteendig vender ryggen til den anden og opgiver at tale med vedkommende.

“Den slags mennesker kan man ikke forhandle med”, er en saetning der ofte varsler om kommende
fiendtligheder.

Samtalen opgives

De negative fglelser indsnzevrer tankebanerne, og man kan blive faengslet i et tunnelsyn. Man
kommunikerer upraecist, og begge parter forvreenger, hvad den anden siger, og man lytter selektivt
efter den andens urimeligheder. Det kaldes til tider de doves dialog (selvom det er uretfaerdigt over
for de dove, som netop gar meget for at kommunikerer praecist.)

Efterhanden bliver det for ubehageligt at veere ansigt til ansigt med den anden, og sproget slar
tydeligvis ikke til. Man har jo “sagt det 117 gange” - og det nytter ikke! Man begynder at undga at
tale sammen, taler i stedet for darligt om hinanden. Man kommunikerer med handling, undlader at
hilse, gaber, nar den anden siger noget til et made, undgar ejenkontakt, vender ryggen til - ja, der
er mange muligheder.

Man sgger forbundsfeeller og danner partier. Man har brug for at tale med nogen om konflikten og
om den anden, brug for at komme ud af sit kaos, og brug for, at nogen skal bekreefte, at man bliver
behandlet urimeligt. Brug for at vide, at man ikke ser spggelser ved hgjlys dag.

Alt dette er sikre tegn pa tilspidsning, men er det altid optrappende at tale med andre om konflikten
og sin modpart? Ikke nadvendigvis, for det kommer an pa, hvordan samtalen spzender an, og det
kommer ogsa an pa, hvordan ens samtalepartner reagerer.



At veere den, der taler med et menneske om en krise, vedkommende har med en anden, er derfor
en af de allervigtigste genrer i konfliktarbejde, og maske den hyppigste. Sadan en samtale, kan
skabe klarhed eller flere forviklinger, den kan vise muligheder eller lukke muligheder, veere
optrappende eller afspeendende. Den kan vaere benzin pa balet, eller et vindue, der bliver abnet.

Fjendebilleder

Jo mere man lukker af for den anden part, jo mere fastlast og eksplosivt bliver forholdet. Man
begynder at teenke sa darligt om den anden og bliver sa unuanceret, at man ikke kan skimte noget
som helst positivt hos den anden. Man har maske brug for at teenke helt sort om sin modpart for
selv at kunne rumme en vrede, som er sa stor, at man synes, man kan tillade dig den - medmindre
modparten er total forkastelig. Det kan ogsa ske, at man i den anden ser traek, som man helst
undgar at se hos sig selv.

I meget alvorlige konflikter, som indebaerer direkte vold, er der ofte sket en dehumanisering - en
umenneskeliggarelse - af fienden. Det kan bane vejen for grusomheder, der ellers ligger langt pa
den anden side af, hvad parterne kan sta inde for.

Nu er den oprindelige uoverensstemmelse naesten usynlig. Metakonflikten, som handler om at
vinde over sin modpart, har nu taget over. Malet er at fa ret, at vinde over den anden, maske at
skade ham/hende. Det er dem eller os, gje for gje, helte og skurke, retfaerdige og uretfeerdige. Man
har ret og onsker at fa ret hele vejen igennem. Man er ikke indstillet pa kompromiser, men vil helst
kun modtage en bestemt reaktion fra den anden: Indrammelse, total overgivelse.

Hvis konflikten senere bliver afklaret, og kontakten med den anden genoprettet, og man teenker
tilbage pa det fiendebillede, man sa for sig, forstar man maske ikke, hvad det dog var for et
monster, man forestillede sig, og man undres over sin egen forblindelse.

Nar de gensidige fiendebilleder dominerer, er konflikten blevet som en magnet, der tiltraekker
megen energi. Man ma uafladeligt beskeeftige sig med den og kan darligt interessere sig for andet.
Man foler afsky for den og tiltreekkes af den pa samme tid.

Aben fjendtlighed

Man ser nu ikke lsengere hinanden som mennesker af samme slags som en selv - fornuftige
mennesker, med gode vaerdier og moral, som dybest set onsker fred og rimelighed, og som lider
ved konflikten. Derfor kan man skride til abne, fijendtlige handlinger, fysisk og psykisk. Det er lige
her, at man kan fa den tanke, at malet helliger midlet.

Ved storre konflikter mellem grupper er det nu de mest uforsonlige, der varetager kontakten til
modparten, tit med gdelaeggende resultater. Og da deres opfattelse af fienden nu kun har meget
lidt med virkeligheden at gere, bliver de gensidige handlinger ogsa ekstreme, i forhold til hvordan
begge parter normalt opforer sig.

Modererate personer bliver udgraenset i begge lejre, fordi de stadig ser fienden som menneske,
fordi de gnsker forhandling, og fordi de prover at se sagen fra begge sider. Alene af den grund
bliver de ofte anset som forrasedere, vendekaber, naive og upalidelige - de bliver ikke leengere
betroet insiderviden.

Nu kan de fjendtlige handlinger tage fart, fra mobning til borgerkrig. | det daglige ser man f.eks., at
respektable bestyrelsesmedlemmer sender falske mails ud for at skade en forhadt leder, eller en
leder flytter en dygtig medarbejder til en arbejdsfunktion, der er langt under hans/hendes niveau.

Polarisering

Nu kan parterne ikke laengere veere pa samme sted. Det er skilsmissernes, fyringernes,
opsigelsernes, flugtens og ghettodannelsernes tid. Man flygter eller jages vaek. | bedste fald har
parterne ikke laengere kontakt, og i veerste fald fortseetter de kampen pa afstand. Som f.eks. efter
darligt handterede skilsmisser, hvor foreeldrene og barnene som vaben mod hinanden.

Noter:
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15 Seet nye mal
Hvordan seetter jeg nye mal og laver en holdbar plan?
Hvordan laver jeg en gameplan der holder? Og hvordan arbejder jeg med en
beslutningsmodel der virker?
Med udgangspunkt i session 1 — det at seette mal, vil | her blive indfart i hvordan | kan

udarbejde en gameplan der holder, samt en beslutningsmodel der understotter din
gameplan.

Even when you don’t know how,

believe that you will

MyCoach by Rundrup

Noter:
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16

17

Uddannelsesvalg

Hvad kan jeg? Hvad vil jeg? Hvordan kommer jeg frem til praecis det valg, der passer til min
personlighed og identitet? Skal jeg lade mig styre af omgivelsernes velmente gode rad eller
skal jeg maerke efter i mig selv?

Vi vil fra forste dag hvor vi er samlet og til de sidste dage, have dette emne ind over vores
sessioner og samtaler. Det er et svaert valg, men jeg er sikker pa, at nar vi har arbejdet
med veerdier, behov, praeferencer, mal og forhindringer, vil det std mere klart for hver enkelt
deltager, hvad og hvorledes skal det neeste skridt veere pa karrierevejen.

Noter:

Praesentation af dig og dine mal

(Fremleeggelse for hele gruppen)

Vi vil i det sidste og afsluttende modul samle op pa det vi har gennemgaet i de tidligere
moduler, vores Pitch er pa plads og vi skal hver iseer preesentere os for hele gruppen.
Undervejs har vi arbejdet med vores pitch, vores mal og dremme, samtidig har vi
indarbejdet enkle teknikker, der vil gare til mere sikre og bedre talere for en gruppe
mennesker.

Noter:




17 moduler / emner, hvor nogle vil veere pa samme dag og nogle vil veere gennemgaende.

Erfaringen viser mig, at der altid opstar noget i rummet, der kan forandre en session til et andet
tema end planlagt. Dette vil der altid veere plads til, men traden igennem forlgbet vil holdes.
Der vil som udgangspunkt altid veere lidt krop og bevaegelse i hver undervisningsdag.

Malet er, at den enkelte deltager igennem indsigt og @velser opnar en bevidsthed om egne styrker
og hvad der forhindrer deltageren i, at na sine mal og dermed opfylde sine dramme.

En oget bevidsthed om egne veerdier, behov, kompetencer samt forstaelsen af hvad der kreeves af
sig selv for, at leve livet i balance mellem privatliv og karriere.

Den enkelte vil ved afslutningen veere i stand til, at fremfore en kort praesentation af sig selv, samt
have en rimelig malszetning for de kommende valg i henhold til uddannelse og karriere.



Ovelser & tillaagsbilag

Fortzlledage kan vaere med til at “holde gryden i kog”, nér vi arbejder med en
anerkendende dialog og frembringelse af kompetencer og ressourcer.

Med fortelledage fastholder I fokus pa den gode historie fra deltagerne og I far trenet en
anerkendende dialog.

“gul Seddelovelse”

- J

Beskrivelse af gvelsen

(@velsen er bygget op om, at gruppens medlemmer er i fokus pa skift. Man bliver
interviewet pa skift af en fra gruppen om et bestemt emne, som gruppen selv har sat pa
dags- ordenen. Du kan fx fortelle om dine 1-3 bedste oplevelser eller historier fra
arbejdspladsen om det udvalgte emne. Emnet kan fx vare noget du har haft svert ved og
alligevel er lykkedes med.

Intervieweren skal aktivt, anerkendende spgrge ind til historierne. De andre 1 gruppen
skal fungere som “ressource-spejdere”. Det vil sige, de skal tenke over kvaliteter og
kompetencer ved fokuspersonen og skrive disse ned pa gule sedler (post-it), sadan at
hver kompetence har sin egen seddel.

Nar interviewet er faerdigt, tager hver ressource- spejder sine sedler og giver dem en
efter en til fokuspersonen og forklarer samtidig, hvornir vedkommende selv har oplevet
netop denne kompetence eller kvalitet ved fokuspersonen, og hvorfor man sztter pris pa
den. Derefter vaelges en ny fokusperson indtil alle har prgvet at fa gule sedler.

@velsen kan gge jeres bevidsthed om egne ressourcer og kompetencer, fordi I far sat ord
pa, samtidig oplever fokuspersonen hvordan andre oplever de udfordringer
fokuspersonen har beskrevet ud fra en anerkendende vinkel. Desuden kan gvelsen
hjelpe med at ggre det til en vane at give konstruktiv feedback og pd den made forbedre
kommunikationskulturen.



Hvis du ger det, du naturligt holder af og nyder, sa vil du blive lykkeligere. De resultater du
onsker vil folge efter, og tingene vil udvikle sig godt for dig.

Du vil lettere opna resultater, hvis du nyder processen. Du vil ofte sabotere ting og handlinger du
ikke nyder, fordi du ikke vil bruge tid pa det. Derfor vil du ofte blive stresset og sarbar overfor
forstyrrelser, og forstyrrelser er uundgaelige.

Nar du feler dig godt tilpas, vil du lettere tiltreekke mennesker og ting, som har positiv betydning for
dig.

Qvelse:
1) Hvad foretager du dig i dit liv, som du nyder naturligt?

2) Hvad foretager du dig i dit liv, som du ikke nyder naturligt?

3) Hvis du skulle handle pa det, der kommer naturligt til dig fuldsteendigt og kun gare det, du
naturligt nyder. Hvad ville du sa lave? Med studie — med arbejde — med hvad som helst.




Livet er en gave — veerdsaet det
* Livet er kort
* Det er umuligt at fole angst, nar du er i en tilstand af taknemmelighed.
* Veerdseet dem/det du elsker NU. Lige sa intens du vil savne dem/det hvis dem/det ikke
leengere var i dit liv.
Qvelse: 5 minutter at leve i

Skriv alt ned du kan komme i tanke om, som du er taknemmelig for:




Overbevisninger — Qvelse:

1) Hvilken enkelt overbevisning ville forbedre kvaliteten af dit liv, hvis du virkelig integrerede
den?

2) Hvordan ville dit liv blive anderledes det naeste ar, om 5 ar, om 20 ar, hvis du levede efter
den overbevisning hver dag?




1/ Veerdi

Veerdier og regler
Handout

2 / Veerdi

3/ Veerdi

4 / Veerdi

5/ Veerdi
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6 / Veerdi

7 / Veerdi

8 / Veerdi

9/ Veerdi

10/ Veerdi
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Beslutningsmodel - Light version

- Succes strategi: Vaer bevidst om at du altid har et valg om, hvordan du bruger din energi,
din tid og med hvem.

- Succes strategi: Gor det, eller lad vaere - tag et valg.

- Succes strategi: Lev ikke i evig reaktion pa livet

Mal:
A. Sporg: “Hvilken beslutning skal vi arbejde pa? Hvad er den farste valgmulighed, og/eller hvad

gnsker du at opna eller skabe?”
B. Lav en brainstorm over dine muligheder. Veer kreativ.

Forhindringer:
(Hvad er der af negative konsekvenser ved valgmuligheden?)
A. Brainstorm pa og sperg: “Hvad er de negative konsekvenser ved at gore/veelge denne

valgmulighed?”
B. Prioriter de 3 storste

Motivation:
(Hvad er der af positive konsekvenser ved valgmuligheden?)
A. Brainstorm pa og sperg: “Hvad er de positive konsekvenser ved at gore/vaelge denne

valgmulighed?”
B. Prioriter de 3 storste

Alting er et valg
Det er livets storste sandhed og svaereste leere.



Bryd Monstret:

Tag overbevisningerne/konsekvenserne én for én - og bed din klient veere aerlig omkring dem.
Sperg kun indtil du har faet afdeekket det, du har behov for at vide for at kunne fastsla om
overbevisningen er bade sandsynlig og vigtig.

A. Sperg: “Sa hvad er sandheden om ?
B. Evaluer: For hver overbevisning sparger du ind til sandsynligheden - bed gerne om en
vurdering, fra 0-100% - og til vigtigheden af overbevisningen - prev malbart 0-10 point.

Sandsynlighed:

« Vil valget fa negative konsekvenser, sa spoarg: “Hvad er sandsynligheden-igen 0-100%- for at
det, du frygter er forhindringen, vil ske?”

« Vil valget fa positive konsekvenser, sa spoarg: “Hvad er sandsynligheden-igen 0-100%-for, at det
du onsker, altsa den positive konsekvens, vil ske?”

Betydning:

» Sporg: “Hvor betydningsfuld er denne overbevisning/konsekvens pa en skala fra 0-10
i forhold til at skulle treeffe din beslutning, nu da vi kender sandheden og er bekendt med alle de
andre konsekvenser af alle valgene?”

Det ny alternativ: (valgfrit - men virkningsfuldt)

Se pa de negative konsekvenser. Lees i listen over forhindringer der stadig er sande og brainstorm

pa nye alternativer, der kreativt reducerer dem.

» Brainstorm: “Hvad kan du gore kreativt for at reducere denne negative konsekvens?” mentalt
og/eller Fysisk.

Opsummer og Vippe

Reducer og afklar hvilke konsekvenser, der reelt er de afgorende faktorer for at traeffe
beslutningen:
1. Opsummer pa et nyt stykke papir de sande og reelle konsekvenser, der er tilbage.
2. Lav nu en VIPPE pa de konsekvenser, der stadig er tilbage ved at sparge din klient: “Hvad er
vigtigst lees alle de tilbageveaerende sande positive konsekvenser ELLER
lees alle de tilbageveerende negative konsekvenser?”

En beslutning males pa dine handlinger.
Handler du ikke, har du ikke besluttet dig endnu



Styres din dagsform af SMS’er fra din kaereste?

Hvordan kan det veere, at kvinder & maend, der ellers er rimelig normale, selvstaendige,
steerke, handlekraftige og kender deres eget veerd, lader deres dagsform styre af, hvad
deres keereste skriver i en SMS.

Hvor mange gange har du teenkt tanken: “Nej, hvor er det sarende og ufalsomt”, nar du
har leest en besked fra din keereste?

Sikkert mere end 10 gange er mit bud. Har jeg en forventning

om, at blive bekraeftet,
Hvad er det der sker, nar vi kommunikerer i den digitale nar jeg sender en sms
dialogform? med en sogd besked, er det
Der findes mange analyser og meninger om dette. Her mig selv jeg i realiteten
prover jeg at give min, som jeg via en del interview, egne skriver den til.

tanker og erfaringer, samt analyser er kommet frem til.

Det vi kender og forholder os lettest til, den verbale dialog:

| en verbal dialog imellem 2 mennesker, der har et teet forhold, er vi hurtigt afstemt med,
hvad den anden mener med en udtalelse, for vi har alle sanserne med. Vi ser kroppens
holdning, ansigtets udtryk og harer stemmens klang. Vi har nogle referencepunkter, som
enten gor os trygge eller det modsatte. Vi far afstemt vores forventninger i dialogen i nuet.
Sa uanset om det er keerlighed eller vrede, der kommer fra den anden, ved vi hurtigt,
hvordan vi skal forholde os til det. Vi er ikke i tvivl om, hvad der er folelsen bag ved
beskeden.
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Den udfordrende og til tider svaere, skriftlige dialog:

| en skriftlig dialog i mellem 2 mennesker, der har et taet forhold, har vi tid til at teenke
tanker for den anden, imellem afsendelse og modtagelse af beskeder. Vi har oven i kabet
al den teenke pause tid, vi gnsker, inden vi svarer pa den neeste besked. Denne tid er
farlig, for det er oftest her vi “tjekker” om vores forventninger opfyldes, vi dobbelttjekker og
laeser lige “traden” igen, om der skulle ligge noget i en tidligere besked, der kan aflede, at
vi maske ikke helt forstar den nye besked, vi netop har faet.

Hvis jeg kigger pa min keereste og siger til hende: “Jeg elsker dig”, har jeg sa en
forventning om, at hun bekraefter mit anske om, at hun forteeller mig, at hun ogsa elsker
mig?

Hvorfor siger jeg det?

Er jeg bare autentisk og siger det, jeg teenker og foler lige i dette sekund eller er der et
behov i mig, der skal opfyldes?

Prav at veere helt gerlig over for dig selv i et kort gjeblik og teenk over, hvor mange gange
du har sendt en sms eller lign. blot for at modtage en reaktion fra din keereste.

Nar du har reflekteret og fundet frem til de gange, du har gjort det, sa teenk over, hvad der
forte til dit gnske om en reaktion fra din keereste.

Det er ofte der, hunden ligger begravet og der vi kan seette ind, sa vores dialog i det
digitale medie bliver en oftere positiv oplevelse.

| vores samveer laver vi regler, f.eks. reglen om, at vi ikke gar sure i seng og leegger os
med ryggen til hinanden eller gar ud af deren uden at kysse farvel, med gnsket om en god
dag.

Regler kan veere gode, hvis de er afstemte og medvirkende til, at vi altid loser nogle
udfordringer, for de bliver til problemer. Har vi lavet regler for, hvad vi sender til hinanden
pa sms? Min opfattelse er, at det har vi ikke. For da vi mgdtes, var vi himmelrygte og den
der lille sode besked, der kom: “savner dig, leekre dig” eller “uff du var sken i nat”, var
dejlige at modtage og sende.

Ikke at det bliver leverpostejs hverdag, men der kommer ogsa en anderledes
kommunikation ind i vores dagligdag. Praktiske beskeder, oplysende beskeder osv., som
blander sig med de stadig sede og romantiske beskeder. Vi modtager et miks nu. Det kan
vi godt forholde os til i den verbale dialog, for det har vi gjort fra barnsben, men i den
skriftlige begynder vi at tolke, fordi “tag lige maelk med hjem”, blander sig med, “skenne
dig, vi skal bare ra kysse i aften”.

Et eksempel pa, hvad der kan ske:

Her sidder jeg sa pa kontoret, teenker pa, at jeg skal skynde mig hjem, sa jeg kan lave det
lidt hyggeligt inden min kaereste kommer hjem. Hun elsker, hvis der dufter af frisklavet
kaffe og stuen er opteendt af enkelte stearin lys, sa hun lige kan lande og puste ud efter
lang dag pa kontoret. Jeg sidder i bilen, lytter til P3 og nynner med pa de populaere

Henrik Aundrup Side 34 af 51



melodier. Jeg er i det romantiske hjarne. Pludselig tikker der en besked ind pa min mobil.
Da jeg holder for radt, leeser jeg den. “2 liter meelk”

Det var alt! Fuck teenker jeg. Her sidder jeg og fantaserer om massage, hygge i sofaen, en
god film pa dvd’en og sa skriver hun bare 2 liter maelk. Hvad sker der, er hun sur over
noget, hvorfor skriver hun ikke lige: “Hej skat, gleeder mig til at se dig snart, gider du ikke
tage et par liter maelk med hjem? Jeg taenker nu tanker for hende. Hvorfor er hun i sadant
humer, hvad har jeg sagt, der gor, at hendes kommunikation skal veere sadan?

Hvorfor er hun ikke i et romantisk humgr, har hun fundet en anden? Har jeg sagt eller
skrevet noget, der har forneermet hende? Alle de negative tanker jeg kan teenke, far plads
til at komme til orde. Jeg lader min dagsform dale i takt med, at jeg spekulerer over “2 liter
meelk”

Hvis ovenstaende var sket i vort feelles hjem, f.eks. lige i de sekunder, jeg er ved at tage
pa arbejde om morgen. Jeg kysser min keereste farvel og gor klar til at smutte afsted og pa
vejen ud i entreen kalder hun: “Skat! tager du lige et par liter maelk med hjem pa vejen i
aften”, havde 1) dialogen indeholdt keerlighedserkleeringen “skat” og 2) jeg havde stadig
duften af hendes parfume i mine naesebor, hendes kys pa mine leeber og ro i min sjeel.

Sa havde 2 liter mzelk aldrig skabt s meget som en eneste negativ tanke i mit hoved, som
den sms kunne skabe.

Er han/hun en ligeglad, mand/kvinde. Eller er det ’en selv, der har noget at
arbejde med. Eller et mix? Hvor ligger hunden begravet.

Vi kommer ikke uden om, at den form for kommunikation i vores liv, sms’er og andre
former for digital kommunikation imellem os, er kommet for at blive. Selvom jeg inderst
inde ville anbefale alle inklusiv mig selv, at lade denne form for kommunikation leve et
meget stille liv, ved jeg godt, at det kaber ingen, eller ihvertfald meget fa.

Sa hvad gor man?

“skat jeg var lige

Alle vil vi gerne have den der lille besked, der styrker vores tro pa y
optaget, jeg har

keerligheden. Den, der far os til at fale os som noget seerligt og savnet.
Omkostningen er desveerre, at der ind i mellem de dejlige folelser,
opfyldelsen af behov mm. ogsa lander situationer, der giver det modsatte
0og meget ofte en ikke tilteenkt negativ energi.

altsa et arbejde
at passe”

Nar jeg oplever, at jeg igennem en kommunikation faler mig skuffet over resultatet af
denne, kan med oftest kigge tilbage pa, at det skyldes mine egne forventninger samt den
kendsgerning, at jeg sender tvetydige beskeder afsted. Dermed sagt, at jeg ikke har
afstemt forventninger med modtageren, samt at jeg ikke har vaeret klar nok i mit eget
budskab.

Jeg tror ikke pa, at den person, jeg forlod om morgenen med et smil og et kys, i lgbet af
dagen skulle aendre indstilling til mig som person. Jeg tror pa, at det er mine egen frygt for
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evt. svigt, der skaber tankerne i mit hoved og dermed tolker jeg den sms jeg netop modtog
negativt for at underbygge og bekraefte, at mine tanker er rigtige. Mit bud er, at her ligger
mange hunde begravet!

Et eksempel kunne vaere: “Hej skat, jeg savner dig og traenger bare sadan til at veere
sammen”. Svaret: “ja, jeg har ogsa bare haft sa travlt i dag, ses snart”

Regler! Kommer vi uden om regler, selvom vi ikke er tilhaengere af regler, er det et af de
veerktgjer, vi kan benytte i vores tilgang til den digitale kommunikation.

Regler laves individuelt. Jeg tror ikke pa, at vi kan opsaette et sms kodeks for privatlivets
kommunikation. Sadanne tiltag kan vi udfgre i vores erhvervsliv og der findes et utal af
virksomheder, der har et kodeks for intern og ekstern kommunikation.

Der er ogsa en anden udfordring i sms’er udover selve indholdet.

Jeg star i kakkenet og sparger, om vi skal ga en tur i biffen i aften, sadan rent impulsivt.
Min keereste star og er lige optaget af noget, sa hendes tanker er et andet sted. Jeg
gentager mit spergsmal og ger mig umage for, at jeg fanger hendes opmaerksomhed, sa
hun kan svare pa mit spgrgsmal.

Jeg sidder pa kontoret og far samme idé, sender glad en sms afsted, med samme
sporgsmal og har ingen anelse om, om min keereste overhovedet er til radighed i netop
disse minutter. Hun kunne jo rent faktisk passe sit arbejde og ikke lige have sin phone ved
handen. Sa sidder jeg der og venter, begynder at taenke tanker for hende. Hvis jeg skyder
en sms mere afsted, med et “hallo skat, svar lige pa mit spergsmal”, er der en rimelig
sandsynlighed for, at jeg far svaret “skat, jeg var lige optaget, jeg har altsa et arbejde at
passe” og der kan jeg jo tydeligt leese, at jeg har sat hende i et dillema omkring
kommunikationen. Altsa, hvis jeg taenker over det.

Jeg er af den opfattelse, at regler imellem parterne omkring, hvad vi skriver i en sms, er en
god ve;j til at fa elimineret disse opslidende misforstaelser og darlige energi, en lille digital
besked kan give. Hvis det er vigtigt at sende information, som det jo kan veere, hvis man
f.eks. er forsinket pga. vejrlig eller andre forhindringer, sa skal sms’en altid indledes med
en aftalt seetning efterfulgt af den information, der skal gives i den pageeldende situation.
SMS’er ber kun indeholde positive tilkendegivelser. Nar jeg sender en sms, har jeg ingen
anelse om hvilken tilstand modtageren er i, jeg kan ikke se, hore, eller fornemme den
psykiske tilstand og det er mit ansvar, som afsender af en besked, at sikre modtageren far
den rigtige oplevelse af min hensigt med den. Jeg som afsender er den skyldige, hvis den
kan misforstaes eller hvis den er tvetydig. Jeg skal gare mig umage, nar jeg sender den.

Ligeledes mener jeg, at et simpelt regelsaet imellem 2 mennesker, der star hinanden neer,
som tager hensyn til at vi hver iseer er veek fra hinanden, giver den forstaelse for, at f.eks.
mit arbejdsliv ikke lige giver plads til de lange og saftige beskeder og et “ok” er positivt,
men at jeg maske skal gve mig pa at skrive “ok, skat, den er jeg med pa” selvom jeg

maske ikke er det helt :-)
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Hvad er det, som i virkeligheden gar galt og hvor
ligger udfordringen i vores kommunikation?

Jeg tror, at meget ligger gemt i vores tillid til hinanden. Taler sender sms’er har man
jeg med par i 50-60 ars alderen, som har vaeret sammen sidder for enden af

altid, faet bern og nu bgrnebgrn mv. sa oplever de ikke disse

udfordringer med, at dagsformen styres af deres partners :toartcé?rt',"?:::;rcle(:‘t g:_;r
sms’er. De kender hinanden sa godt, de har afstemt sidder for enden af
forventninger i forhold til deres kommunikation og de har en bordet. Hans arbejdsdag
kommunikation, hvor alt er i tale, dvs. ingen ukendte
agendaer eller mangel pa tillid til den andens folelser. De er
ikke vokset op med denne form for kommunikation og de har
ikke sammen afheengighedsforhold til at fa de sma sg@de,
freekke eller lirende sms’er fra deres partner. Deres fortsatte
flirt korer pa de mere naturlige dyder, sdsom et kram, en buket blomster, en overraskende
weekend tur til kroen pa landet med wellness og golfrunden indlagt.

De har tillid til hinanden, de er mere jordneere og forstar ikke altid, at det er nedvendigt
med de der sms’er. Som en af mine venner udtaler: “Hun skal jo nok fa givet mig
beskeden, hvis der er noget hun vil mig. Det behgver hun ikke sende en sms for, vi sidder
jo over for hinanden ved middagsbordet i labet af ugen”

Han har en god pointe, vi ser jo hinanden og er sammen, sa hvad er det som er sa vigtigt i
vores kommunikation, som ikke kan vente?

Fodevareministeren
udtaler, at man ikke

var blevet sadan efter
han var blevet minister.

Hvis jeg har et ubesvaret opkald pa min telefon er min reaktion, at safremt den, der har
ringet virkelig onsker at komme i kontakt med mig, vil personen forsege igen. Jeg
forholder mig ikke til det ubesvarede opkald, men lader det veere op til den der foretog
opkaldet.

Hvis jeg har en sms liggende fra en person, f.eks. hvor personen beder mig om noget, jeg
skal gore for denne, sa er jeg nu sat i en situation, hvor jeg er ngdt til at forholde mig til det
og jeg far en fornemmelse af, at personen afventer mit svar. Jeg kan ikke mere lade det
veere det ubesvarede opkald. Nu er bolden smidt over pa min banehalvdel.

Kommunikation mellem mennesker kan veere en udfordring og vi har ofte en tendens til at

gare det sveerere for begge parter, end det i farste omgang var vores hensigt.
Hvad kan jeg gore ved det i mit forhold, hvad kan du gore ved det i dit forhold?

Henrik Aundrup Side 37 af 51



Jeg teenker, at jeg bor saette nogle regler op, for mig selv i forbindelse
med digital kommunikation.

1) Overveje min intention med en besked og skrive i specifikt sprog
Hvad vil jeg opna med min besked og hvad er min forventning pa den besked jeg sender. Er
denne besked overhovedet ngdvendig, kan jeg vente med at sige dette, til jeg ser den person,
jeg sender den til?
Veer specifik som i f.eks.: “Hej skat, Jeg ved du har travit og jeg skal ikke forstyrre dig, men
jeg taenkte pa, at hvis du far tid i lobet af dagen, sa giv lige en melding pa om, du skulle
have lyst til at tage med i biffen i aften, vi kan evt. spise lidt pa en naerliggende café
inden. Hvis du er med pa dette, vil jeg arrangere billetter sa vi ikke skal taenke over dette
senere, kys fra mig”

2) Tage den tid det tager, at give et ordentligt svar pa beskeder
Jeg vil veere meget bevidst og omhyggelig med mine svar og har jeg ikke ordentlig tid til et
klart svar, vil jeg ikke svare, for jeg har tiden til det.

3) Veere mere offline end online
Oplyse min kaereste og andre i mit nzerveer om, at jeg leegger min Phone vak og sjaeldent
tiekker den, medmindre jeg virkelig venter en vigtig besked.

Hvordan kommer vi videre herfra?

Det kreever gvelse, det kraever samtaler med afstemning af forventninger, det kreever at vi i
feellesskab opseetter vores regler i det feellesskab, vi befinder os i og at vi er tro mod de
regler, vi seetter op. Falger dem og ikke igen lader andre styre, hvad vi skal bruge vores
energi og tid pa.

Det kan veere en udfordring imellem 2 parter, at na frem til en enighed om regler, fordi vi
oftest har forskellige behov og derfor ogsa forskellig tilgang til, hvad der er nedvendigt.

Benytter vi os af en kommunikation, der er sa teet pa vores fysiske samveer i et afstemt
regelseet, sa vil en besked som “2 liter meelk” ikke aendre ved dagsformen, der fortsat vil
veere som den var, da du gik ud af deren i morges.

Henrik Aundrup

Fra foredraget “Hold dagsformen i SMS dialogens udfordringer”
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At saette mal og na dem (coaching)

Vi arbejder med dette veerktaj i 2 personers grupper, sa den ene er spgrgeren og den anden
klienten.

Det vi skal finde ud af er, hvad vil vores klient virkelig gerne opna og hvad har han/hun brug for?
Det gor vi ved, at dykke nogle spadestik dybere i de svar vi far, nar vi sparger et andet menneske,
hvad vil du gerne opna?

Ved at ga lidt pa opdagelse i svarene og finde frem til folelser og veerdier, leerer lidt om motivation
og interesseomrader.

Vi skal lytte efter, hvad der forhindre ham/hende, og lytte efter hvad han/hun har brug for.

Vi skal finde ressourcer, igennem at lytte til de overbevisninger der kommer frem

Dette er et af grundtrinene i den coach uddannelse jeg har taget og det har givet mig en god
tilgang til andre menneskers mal og forhindringer, men har lzert mig selv hvad det er jeg ger, nar
jeg lader mine mal sveeve lidt og drammene udseettes igennem overspringshandlinger.

4 Trin til af afklare méalet

« Sparg: “Hvilket mal vil du gerne opna?
(det skal vaere positivt og inden for egen kontrol)

- Afklar hvad der virkelig er malet, hvad er det som han/hun virkelig ensker? (en folelse eller en
veerdi)

Spoerg “Hvis du havde det, hvad ville det sa give dig?”

Gentag indtil han/hun neevner en fglelse eller en veerdi to gange

- Beslut hvilket mal han/hun gnsker at arbejde med: (enten det forste behov eller et underliggende
behov, fremkommet under afklaringen.

- Specifik - Definer malstregen
- “Hvordan vil du vide, at du er i mal med dit mal?”

Noter




Forhindringsmodeller (coaching)

Vi arbejder med dette veerktaj i 2 personers grupper, sa den ene er spgrgeren og den anden
klienten.

Det vi skal finde ud af er, hvad er det reelt der forhindrer vores “klient” i at opna sine mal.

Det gor vi ved, at stille spargsmal, der tvinger “klienten” til at reflektere over sine svar og dermed

sine forhindringer.

1. Brainstrorm

a. Sperg “Hvad forhindrer dig? og hvad ellers forhindrer dig? (gentag) til forhindringerne er
udtomt

b. Modstand - Sperg “Hvis der var endnu en forhindring, hvad ville den sa veere?”

c. Test for at sikre at der ikke er flere forhindringer ved at sparge: “ Hvis vi fik fijernet alle
forhindringer, ville du sa opna dit mal?”

2. Specifik

Hvad

Om nadvendigt sperg: “Hvad forhindrer dig i at ? (overkomme denne forhindring)
Selvom

Eller sporg “Hvad forhindrer dig i at na (malet) SELVOM (denne forhindring
eksisterer?”

Hvordan

Sporg “Hvordan er denne en forhindring?”

Sperg “Hvordan forhindrer dig i at na dit mal?”

Uddybelse

Sporg “Hvad mener du med ?” (hvis der er et generelt ord du ikke forstar) Tillaegs

speargsmal for forstaelsen af forhindringen.

3. Prioriter
Prioriter forhindringerne i en top 3

Noter




GIRAFSPROG
EMPATISK KOMMUNIKATION

Et Sprog fra Hjertet

Formalet med at tale Girafsproget er at skabe nzerhed gennem en empatisk kontakt.
Det gor det muligt, at lase konflikter pa en fredelig og harmonisk made, hvor alle
parter, frivilligt og med glaede, moder hinanden i deres folelser og behov.

Verden er, hvad vi teenker, den er. Hvis vi vil skabe fred og harmoni i vores indre, i vore
relationer og i verden, ma vi kunne teenke fred og harmoni. Det gor det nedvendigt at have
et sprog, der udtrykker fred og harmoni. Et sprog vi kan give videre til vore barn, sa de kan
vokse op som frie individer med evnen til at opna neerhed og til at lese deres konflikter
fredeligt.

Girafsproget, Empatisk Kommunikation eller Ikke Voldelig Kommunikation er et sadant
sprog. Det er en kommunikationsproces og en konfliktlasningsmodel, som gor det muligt
for os at udtrykke vore folelser og behov pa en made, sa vi motiverer andre til at imgde-
komme os og det gar det muligt at lytte med empati pa andres folelser og behov, i stedet
for at hgre analyse, dom, kritik og krav, som vi gor det pa Ulve- eller Sjakalsproget.

Modellen har vist sig effektiv som et kreativt redskab til at lose konflikter pa alle niveau- er,
hvor konflikter opstar: Pa det personlige plan, i parforhold, mellem generationerne, i
skolerne, pa arbejdspladser, mellem etniske grupper og i internationale konfliktomrader.

Girafsproget er udviklet af den amerikanske psykolog Marshall Rosenberg Ph.d. Han er
grundlzegger af Center for Nonviolent Communication i USA og rejser til konfliktomrader
over store dele af verden for at undervise i modellen.

Giraffen som symbol.

Sproget kaldes Girafsprog i modsaetning til Ulve- eller Sjakalsproget. Marshall har valgt
Giraffen som symbol, fordi den er det landdyr med det storste hjerte - og Girafsproget er et
sprog fra hjertet. Giraffen er blid og kraftfuld, beveeger sig med ynde og har overblik.

Noter




Ulvesproget er et sprog fra hovedet.

Nar vi taler Ulvesprog analyserer vi, stiller krav, demmer, kritiserer osv. Det fjerner vo- res
fokus fra folelserne og behovene, der ligger bag, og udlgser ofte vrede, aggression, skyld,
modkrav - og skaber afstand.

Nar det er os selv, vi taler Ulvesprog til, og vi demmer, kritiserer og stiller krav til os selyv,
forer det til folelser af skyld, skam, depression og, hvis det fortsaetter, eventuelt til
udbreendthed og panikangst.

Girafsproget er et sprog fra hjertet.

Nar vi taler Girafsprog, reagerer vi pa det, vi ser og harer i stedet for pa tolkninger og
vurderinger. Vi har vi fokus pa og udtrykker vore folelser og behov, og vi har fokus pa
andres folelser og behov - uanset hvordan de udtrykkes. Vi beder tydeligt om det vi gn-
sker. Det skaber naerhed og @ger muligheden for, at andre frivilligt mgder os i vore egne
folelser og behov.

Girafsproget hviler pa falgende grundantagelser:

1. Det er en del af den menneskelige natur, at vi har lyst til at give og modtage. Vi har det
bedst, nar vi giver og modtager af egen frie vilje. Nar vi giver af tvang, sender vi altid en
"regning" senere.

Som Giraf gnsker jeg at udtrykke mig pa en made, sa jeg stimulerer andre til at
imadekomme mig frivilligt og med gleede — og jeg ensker at lytte til andre, sa jeg far lyst il
at imgdekomme dem frivilligt og med glaede.

2. Vore fglelser udspringer af vore behov og af vore tolkninger af, hvad vi ser og ho- rer -
og vi er ansvarlige for dem.

Jeg foler ..., fordi jeg har nogen behov, der er blevet madt, eller ikke er blevet madt. Du
foler, ... fordi du har nogen behov, der er blevet madt, eller ikke er ble- vet madt.

Vi er ogsa ansvarlige for vore handlinger og for intentionen, der ligger bag — men ikke for
hvordan andre tolker vore handlinger, og det vi siger.

3. | en konfliktsituation sammenblander vi ofte observationer med tolkninger, folelser,
analyser, vurderinger krav og kritik. Det skaber forvirring og uddyber konflikten.
Girafsproget hjeelper os til at sortere, hvad der er hvad.

4. Bag enhver aggression, dom og kritik er der et menneske med umgodte folelser og
behowv.

Jeg kan vaelge at have mit fokus pa aggressionen, dommen og kritikken. Det fgrer ofte til,
at jeg gar i forsvar eller til modangreb eller, at jeg foler skyld, skam eller angst.

Jeg kan ogsa vaelge at fokusere ind bag aggressionen, dommen og kritikken, pa
mennesket bagved med de umgdte folelser og behov. Sa eksisterer der ingen aggression,



dom og kritik men et menneske med folelser og behov. Jeg behgver ikke at ga i forsvar
eller til modangreb, for der er ikke noget angreb pa mig. Jeg kan mgde den anden med
empati.

5. En forudsaetning for, at vi kan mades om holdbare lgsninger er, at vi er meettede med
empati.

Ved empati forstas, at jeg giver min fulde opmaerksomhed og mit naerveer til den anden. At
jeg folelsesmaessigt lever mig ind i den andens folelser og behov, uden selv at overveeldes
af dem - i stedet for at se den anden som forkert, eller som et offer jeg skal redde, eller en
jeg skal forsvare mig imod.

Jeg behover ikke at veere enig i, eller at have sympati med de veerdinormer, den anden
udtrykker - men jeg kan give min empati til folelserne og behovene hos den, der udtrykker
dem.

Empati har ingen skjult dagsorden. Nar jeg giver empati, sgger jeg bare at veere med den
anden i hans eller hendes falelser og behov. Jeg har ingen tanker og pla- ner om at hjaelpe
og fixe den anden — at fa den anden til at gore noget bestemt — at fa den anden til at forsta
noget — at give den anden forklaringer og redskaber til at lgse sine problemer etc.

Nar jeg udtrykker empati verbalt, sker det ofte i form af et spargsmal, hvor jeg sparger ind
til den andens folelser og behov, som for eksempel: Er du ked af det, fordi du har brug for
at blive hgrt?

Jeg kan ikke vide, hvilke falelser og behov den anden har — men jeg kan geette pa det. Nar
jeg gor det, har jeg mit fokus hos den anden.

Jeg kan ogsa udtrykke empati med et blik, et mmm, en hand pa den andens hand eller
lignende, hvor jeg uden ord viser, at jeg er med den anden.

Nar den anden oplever at blive hart uden dom og kritik, fremmer det ogsa mulig- heden for
efterfolgende at have en frugtbar samtale, hvor jeg kan redegoere for mine synspunkter,
veerdier, falelser og behov, og hvor vi sammen kan komme frem til holdbare lgsninger,
som begge kan have det godt med og gér ind for.

Hvis jeg ikke har overskuddet til at give empati, forteeller det mig, at jeg selv har brug for
empati.

Noter




De fire trin i Girafsproget:
Principperne i Girafsproget er meget enkle, men de er sveere at efterleve, fordi de fleste af

os er treenede i at tale Ulvesprog.
Pa Girafsproget er der fire ting, jeg udtrykker, og det er de samme fire ting, jeg lytter efter
hos andre - uanset hvordan de udtrykker dem.

1. Forste trin er, at jeg fortaeller, hvad jeg observerer
Hvilken situation jeg taler om — og jeg tager udgangspunkt i mig selv her og nu.
For eksempel: "Nar jeg ser, at du gor sadan og sadan...", eller: "Nar jeg horer, at du si-
ger sadan og sadan ..."
Jeg beskriver og refererer til situationen, for at gore det klart for den anden, hvad det
er for en situation, jeg taler om. Jeg gor det uden at analysere, kritisere, tolke, demme
eller stille krav.
En made kommunikationen nogle gange gar galt er, at vi sammenblander observation
med vores tolkning, mening, vurdering eller analyse af situationen. Det udlgser ofte, at
den anden harer kritik og gar i forsvar eller til angreb.

Pa Ulvesprog siger jeg for eksempel: Nar du er sa upalidelig ..., hvilket er let at hare som
en dom og kritik.

Pa Girafsprog ville jeg for eksempel sige: Nar jeg ser, at du kommer en time senere, end
vi havde aftalt, ...., hvilket er en beskrivelse af, hvad der haendte, uden analyse, kri- tik,
dom eller krav.

2. Andet trin er, at jeg forteeller, hvad jeg foler i forbindelse med situationen, jeg
beskrev i punkt 1.

En made kommunikationen ofte gar galt er, nar vi forveksler folelser med analyse, og med
hvad vi mener, at andre gar mod os. (Se forslag til ord, der udtrykker folelser, pa side 10.)

Pa Ulvesproget siger jeg for eksempel: Jeg foler, at det er forkert, hvilket ikke er en fg-
lelse men en analyse og dom, som sikkert vil fa paraderne op hos modtageren.

Hver gang jeg siger: "Jeg foler at ...," er det en analyse og ikke en fglelse.

For eksempel: Jeg foler, at det er svaert. Jeg foler, at det er vigtigt. Jeg foler, at det er
sandt.

Eller jeg siger: Jeg foler mig svigtet. Jeg faler mig ignoreret. Jeg foler mig forbigaet -
hvilket ikke beskriver en folelse, men hvad jeg mener, at andre gar mod mig.

Pa Giraf siger jeg for eksempel: Jeg foler mig frustreret, fordi jeg ...; Jeg bliver ked af det,
fordi jeg ..., Hvilket beskriver en fglelse. Jeg udtrykker ansvar for mine fglelser: Jeg
foler ..., fordi jeg ....

3. Tredje trin er, at jeg udtrykker behovene, som mine folelser udspringer af. Jeg
forklarer mine folelser ud fra mine behov. Jeg gor det uden at stille krav. Det giver den



anden mulighed for at lytte med empati til mine behov. Dermed er chancen for, at de bliver
mgdt langt storre.

Behovene, jeg udtrykker, er almenmenneskelige, og dermed nogen alle kan identificere
sig med. Nar jeg udtrykker de almenmenneskelige behov, der ligger bagved og er arsag til
mine folelser, giver det mulighed for, at den anden kan identificere sig med mig, sale- des
at et mgde finder sted, hvor vi etablerer den empatiske kontakt.

Almenmenneskelige behov er for eksempel behov for respekt, tryghed, beskyttelse, or-
den, at blive hart og set, at f& omsorg, at fa keerlighed, at bidrage, at give, etc.

Pa Ulvesprog siger jeg for eksempel: Jeg vil have, at du respekterer mig. Eller: Du skal
forsta mig. Eller Du skal komme til tiden. Her udtrykker jeg mine behov som krav.

Pa Girafsprog siger jeg for eksempel: Jeg har brug for respekt for de aftaler, jeg laver.
Eller: Jeg behover forstaelse. Eller: Jeg har brug for hjselp. Her udtrykker jeg, hvad jeg har
brug for uden krav.

Behovene knytter sig ikke til en bestemt person eller handling. Det kommer i punkt fire,
hvor jeg beder den anden om noget specifikt. (Se forslag til ord, der udtrykker behov,
leengere nede)

4. Til sidst forteeller jeg, hvad jeg specifikt vil bede den anden om at gore for at
mgade mine behov.

Jeg udtrykker mig i aktivt handlesprog, sa det er tydeligt, hvad jeg beder den anden om at
gore - sa det er gorligt - og sa det ikke fremstar som et krav. Dermed giver jeg den anden
muligheden for frivilligt at imgdekomme mine folelser og behov.

Jeg kunne for eksempel sige: Vil du veere villig til, naeste gang vi aftaler at modes, at
komme til den aftalte tid eller ringe og eendre aftalen? Eller: Vil du sige mig, hvad du
teenker og foler, ndr du horer mig sige det her? Eller: Har du lyst til at gentage, hvad du
horte mig sige, sa jeg er helt sikker pa, at du horte, det jeg sagde.

Det er muligt, at jeg med krav kan tvinge andre til at gore noget for mig, og til at give mig
det jeg behgver, motiveret af skyld eller angst - men som Giraf gnsker jeg kun at modtage
det, som bliver givet frivilligt og med gleede. Alt andet har for store omkostnin- ger.

Eksempler pa at udtrykke mig pa Girafsprog med alle fire trin.

Jeg har faet en ny computer, som jeg ikke ved, hvordan jeg betjener - og jeg foler mig helt
magteslos - fordi jeg har brug for hjeelp til at fa den til at fungere — sa har du lyst til at
komme forbi og hjeelpe mig?

Na&r undervisningen starter klokken otte, og jeg ser, at du kommer klokken kvart over - sa
foler jeg mig frustreret - fordi der er meget, jeg gerne vil na - sa vil du veere villig til i
fremtiden at komme klokken otte til undervisningens begyndelse?

Nar jeg teenker pa, at du for fiorten dage siden sagde, at du ville sende checken, og at jeg
endnu ikke har modtaget den - foler jeg mig frustreret - fordi jeg har brug for pen- gene, sa
jeg kan klare mine ekonomiske forpligtelser — sa vil du godt sende checken i dag.



Jeg er torstig - og har brug for noget at drikke — sa vil du tage en cola med fra kokkenet.

Jeg har haft en hard dag pa arbejdet - og jeg er treet - og har brug for at hvile mig. — sa vil
du godt leegge ungerne i seng?

Nar jeg ser, at dit toj ligger pa gulvet og dine sko og dit skateboard i sengen, og din sko-
letaske ligger pa gulvet lige inden for entredoren, og at opvasken, du sagde, du ville tage i
gar, star urort - sa foler jeg mig magteslos - fordi jeg har brug for, at der er orden om- kring
mig — sa ville det veere o.k. for dig at laegge dine ting pa plads og tage opvasken?

Det farste trin tjener til at skabe klarhed om, hvad det er for en situation, jeg reagerer pa
og taler om.

| trin to og tre skaber jeg muligheden for en empatisk kontakt, der motiverer til at
imgdekomme mig.

| fierde og sidste trin skaber jeg klarhed om, hvad jeg vil bede den anden om at gore for,
frivilligt, at imedekomme mine behov.

Nar jeg lytter med Giraforer, lytter jeg efter de samme fire ting - uanset hvordan de
udtrykkes.

Selv om den anden udtrykker sig meget aggressivt med dom, kritik og krav, ved jeg som
Giraf, at der bag enhver dom og kritik er et menneske med umgdte folelser og behov.

Som Marshall udtrykker det:

Enhver Ulv er en Giraf med et sprogproblem

Jeg kan lytte med Girafgrer og have mit fokus pa det, der er levende i den anden og i mig
selv — nemlig folelserne og behovene.

Det betyder ikke, at jeg skal opfylde den andens behov, men at jeg kan made den anden
med empati.

Indre Ulve.

De Indre Ulve er mine indre stemmer, der analyserer, dommer og kritiserer mig, og som
stiller krav til mig. Ligesom hos de Ydre Ulve ligger der bag analysen, dommen, kritikken
og kravet, umgdte fglelser og behov.

Jeg kan fokusere pa analysen, dommen, kritikken og kravet, og det vil fare til folelser af
skyld, skam, depression, udbreendthed og panikangst.

Eller jeg kan fokusere pa behovene bagved. Det gar det muligt for mig at give empaiti til og
made behovene.

1. Hvad var det, jeg gjorde, som jeg fordommer?

2. Hvilke behov sogte jeg at mode ved at gore det?



3. Har jeg sogt at fa opfyldt mine behov pa en made, sa jeg gik imod mine egne
veaerdinormer?

4. Hvad er det for vaerdinormer, jeg har brug for at veere i overensstemmelse
med?

5. Hvordan kan jeg blive madt i mine behov pa en made, der er i
overensstemmelse
med disse vaerdinormer?

Jeg kan nu se de Indre Ulve som mine forbundsfaeller, som prover at gore mig
opmaerksom pa mine umgdte behov og pa mine veerdinormer. Ulvene ved bare ikke,
hvordan de skal udtrykke sig undtagen gennem analyse, dom, kritik og krav.

Ord, der "mader" de Indre Ulve, er for eksempel: Bor, skal, for darligt, for svag, ufalsom,
dum, er nodt til, kan ikke tillade dig, egoistisk, selvisk, du kunne nu godt etc.

Om at vaere vred pa Giraf.

Det er en almindelig misforstaelse hos mange, nar de forst stifter bekendtskab med
Girafsproget, at hvis de taler Giraf, skal de kun lytte og forsta andre, og at de sa bliver
vattede og uden graenser.

Det modsatte er tilfaeldet. Som Giraf har jeg klare vaerdinormer. Jeg er i kontakt med og
udtrykker mine folelser og behov, som er baseret pa disse veerdinormer - og jeg gor det pa
en made, sa jeg tager ansvar for dem og med respekt for, at andre kan have deres
veerdinormer, folelser og behov.

Det er muligt, at den anden, hvis jeg er tilstraekkelig vred og aggressiv, ikke tgr andet end
at imgdekomme mig. Men som Giraf gnsker jeg at udtrykke mig pa en made, sa jeg
motiverer andre til frivilligt og med gleede at imgdekommer mig.

Det er ikke, at vreden er en forkert folelse. Men den kommer i vejen for den empatiske
kontakt og for, at jeg bliver madt frivilligt og med glaede - med mindre den anden har store
Girafarer pa og herer de folelser og behov, der ligger bagved vreden.

Hvis jeg kun fokuserer pa min vrede, hindrer det mig ogsa i at komme i kontakt med det,
der er levende i mig, nemlig de dybere falelser og behov, der ligger under vreden.

Jeg ved, at det der, stimulerer vreden, aldrig er arsagen til vreden.

Hvad der stimulerer vreden, er det, den anden gor. /irsagen til vreden er mine Ulvegrer -
min tolk- ning, analyse og dom over den anden, og det han eller hun gor. Nar jeg er vred,
befinder jeg mig i skyen af analyse og dom.

Jeg er vred, fordi jeg har Ulvegrer pa og demmer den anden for at gore noget, der gar
imod mine behov. Bag vreden ligger der umgdte folelser og behov.



FOLELSER

(som udspringer af vore behov og vore tolkninger)
Nar jeg analyserer og

dommer mine egne behov,

leder det til folelser af skam, skyld, depression, udbreendthed
0g panikangst.

Nar jeg analyserer og demmer andres behov,
forer det il irritation og vrede.

Nar jeg er i kontakt med, og accepterer mine behov, leder det til falelser som
for eksempel: gleede, angst, frustration, sorg, befrielse, lettelse.....

BEHOV

(som vore folelser gor os opmeerksomme pa)

Folelserne af skam, skyld, depression, udbraendthed panikangst og vrede forteeller mig, at
jeg har tabt Girafgrerne, har Ulvegrerne pa, og befinder mig i skyen af analyse og dom:
Skam og skyld, hvis jeg analyserer, dommer og kritiserer mig selv og mine behov.
Depression, hvis der er mange af mine behov, jeg demmer og tager afstand til, sa jeg
ikke finder veje til at imgdekomme dem.

Udbraendthed, hvis jeg til stadighed demmer mine behov som mindre vigtige og tilside-
seetter dem for at tage mig af andres behov.

Panikangst, hvis jeg demmer, kritiserer og tager afstand til mine behov i store og vigti- ge
omrader af min tilveerelse.

Vrede og irritation opstar, nar jeg analyserer, demmer og kritiserer en anden for at have
behov, der er forskellige fra mine egne.

Folelserne af skam, skyld, depression, udbraendthed og panikangst er altsd med-
delelser om, at jeg befinder mig i skyen af analyse og dom og lytter til mine Indre Ulve. Jeg
kan sa tage Girafarerne pa ved at flytte mit fokus og lytte med empati til mine egne behov
og veerdinormer og de folelser, der udspringer af dem.

Bag enhver Indre Ulv er der en skjult positiv hensigt

Folelserne af vrede og irritation er meddelelser om, at jeg er i skyen af analyse og dom
og demmer en anden. Jeg kan s3, ogsa her, tage Girafarerne pa og lytte med em- pati il
den andens og mine egne falelser og behov, der ligger bagved dommen.



Nar jeg treeder ud af skyen og tager Girafarerne pa giver det mig mulighed for at tage
ansvar for situationen - at lzere noget om mig selv - at eendre min made at handle pa - og
at tage skridt til at fa mine bagvedliggende behov tilgodeset.

Bag al vrede og aggression er der et menneske med
umadte folelser og behov

Det er ikke nodvendigt at tale et formelt Girafsprog.

| mange situationer i hverdagen er det bade overfladigt og alt for omstaendeligt at udtrykke
alle disse fire trin. Det meste, af det vi kommunikerer, sker jo i alle fald nonverbalt. Nar du
kommer fra hjertet med fokus pa folelser og behov, vil andre i de fleste til- feelde opfatte
det.

Du kan pa den anden side tale "klassisk" Giraf med de rigtige ord og den rigtige gram-
matik, men hvis du ikke kommer fra hjertet og seger en empatisk forbindelse, kan det
alligevel veere en made at manipulere og "Ulve" andre pa.

Det er vigtigt at holde sig for gje, at formalet med at tale Giraf ikke er at tale et formelt
Girafsprog, men at skabe en empatisk forbindelse, der giver plads til, at vi alle bliver modt i
vore falelser og behov, og at lase konflikter pa en fredelig og harmonisk made, sa vi
kommer frem til holdbare lgsninger med respekt for begges falelser og behov.

Girafsproget er ikke de fire trin — men intensionen om at skabe naerhed gennem en
empatisk kontakt, og at skabe holdbare lgsninger pa konflikter, baseret pa empati.

Girafsproget mere end kommunikation.

Noter




Forslag til ord, der udtrykker fglelser.

Afslappet Angst
Bange Bekymret
Beslutsom
Centreret
Deprimeret Elendig
Euforisk Flov
Fokuseret
Forbavset Forbitret
Fortvivlet
Forundret
Foruroliget
Forvirret Fri
Frustreret Gal

Genert
Glad Handlekraftig
Harmonisk Hel

Henrykt Hjzelpelgs
Indesluttet
Irriteret Jaloux

Ked af det
Kraftfuld Kraftlgs
Lettet
Lidenskabelig
Lykkelig Laengsel
Magteslgs
Medfglelse
Mismodig Modig
ModIlgs Munter
Nedbgjet Nedslaet
Nysgerrig
Opgivende
Ophidset Oplgftet
Overrasket
Overskud
Overstadig Panik
Panikangst
Rasende

Ro
Rgrt Salig Savn
Skamfuld

Skuffet Skyld
Smerte Spontan
Sprudlende
Spaendt Stille
Steerk Stresset Sur

Svag Sympati
Sarbar
Taknemmelig
Tapper Tillidsfuld

Tryg

Treels

Treet

Tung Udmattet
Underdanig
Utdlmodig Veltilpas
Vred Ydmyg
fErgerlig Aben

Noter




Forslag til ord, der udtrykker behov

Accept
Afslapning
Anerkendelse
Ansvar
Autoritet
Bergring
Beskyttelse
Betydning (at
have) Bidrage

Deltage
Empati
Ensomhed
Eventyr
Give

Glaede
Familie
Forstaelse
Fred

Frihed
Feellesskab
Fglsomhed
Hengivelse
Humor
Hvile

Hygge
Hores
Impulsivitet
Imgdekommenhed
Inspiration

Klarhed

Kontrol
Kommunikation
Kreativitet
Kaerlighed Latter

Leg Leerdom Magt
Medfglelse
Medleven Modtage
Morskab Motion
Naerhed Neering
Omsorg
Opbakning
Oplevelser
Opmuntring Orden
Plads Planlaagning
Paskgnnelse
Renlighed Respekt
Ro Samarbejde
Samveer

Selskab
Selvbestemmelse
Set (at blive)
Skgnhed

Sex
Spontanitet
Struktur

Stgtte

Sundhed

Tid

Tillid
Tilstedeveerelse
Trivsel

Tro

Troskab
Tryghed
Uafhangighed
Udfordring
Udvikling
Varme
Venskab

Viden

Vildskab Arlighed
@mhed
Abenhed

Noter




