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En artikel om at bruge kropssproget og rummet bevidst til at
mestre samspil ved mgder, workshops og pa treeningsdage.

Indledning

Kender du det, at du skal indlede et mgde
og ved preecis, hvad du skal sige, men
undervejs i din introduktion meerker du,
at du ikke far alle med? Enkelte deltagere
sidder tilbageleenede med fraveerende
blikke. Andre lytter tilsyneladende, men
bliver ikke pévirket. Til trods for at ind-
holdet af det, du fremlasgger, er godt, far
du ikke de reaktioner, du forventer. Noget
starivejen for dig, s& du ikke kommer i
ordentligt samspil med dine omgivelser.

Brug dig selv og dit omgivende
rum, nar du kommunikerer

Som ledere, facilitatorer og konsulenter
kan vi ikke ikke-kommunikere med
kroppen. Vi kan ikke tage af sted en
morgen med tasken fyldt af en god dags-

orden, manuskripter og Post-its og teenke:
"Nej, i dag lader jeg kropssproget blive
hjemme.” Derfor kan vi lige s& godt mestre
at kommunikere godt med kroppen og
vores omgivende rum.

Denne artikel giver svar pd, hvordan du
som leder, facilitator og konsulent kan
treene dine samspilskompetencer ved at
kommunikere bevidst med krop og rum.

Artiklen giver svar pd, hvordan du i de
pjeblikke, du er pa gulvet, kan skabe en
god kemi i teamet eller i gruppen ved at
placere dig hensigtsmaessigt i din egen
krop og i dit omgivende rum. Det kreever
treening at kommunikere bevidst med
krop og rum. Hertil kan du anvende veerk-
tpjet Feedback med Mixerpulten til sidst i
denne artikel.
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Tre sandheder om dit
kropssprog
Du ved fgrst, hvad du signa-

lerer, nér du herer andre sige
det.

Nar noget foles unaturligt, er
det, fordi du ikke har gjort det
ofte nok.

Du kan péavirke andres adfeerd
ved at eendre dit eget krops-
sprog.

Artiklen er en del af en artikelraekke, der
tilbyder svar p&, hvordan du faciliterer
involverende processer. Pnsker du at vide
noget om, hvordan du tilretteleegger den
gode undervisnings- eller mgdeproces,
kan du finde svar i artikelreekkens to gv-
rige artikler "Treening” og "Facilitering”

| det fglgende anvendes begrebet
facilitator som samlet udtryk for, at du
som leder, konsulent eller mgdeleder
skal facilitere en udviklingsproces for en
gruppe mennesker.

Kropssproget dominerer din
kommunikation

Studier af personlig kommunikation

viser, at nar der er tvivl om et budskab,
tilleegger vi kropssprog og toneleje 93

pct. af det samlede budskabs betydning.
Selve budskabets ord fylder kun 7 pct.
Det betyder, at hvis man som facilitator
indleder en involverende mgdeaktivitet
med at sige:"Jeg er rigtig nysgerrig efter
at hgre, hvilke overvejelser | ggr jer i
forbindelse med omorganiseringen”, mens
man treekker sig langsomt bagleens i
lokalet med let korslagte arme og lader
sit blik flakke, s& vil det samlede udtryk
efterlade mgdedeltagerne med et indtryk
af, at det er noget, man siger, fordi man
bgr. Man fremstar ikke troveerdig.
Resultatet vil veere, at deltagerne ikke
bidrager oprigtigt, og processen far ikke
den gnskede effekt. Arsagen til, at man i
situationen beveaegede sig bagleens, kan
imidlertid veere en helt anden. Méske var
det koldt i rummet, og man ville hurtigt
have sin trgje; maske ville man i god tid
over til anleegget for om lidt at seette noget
musik i gang. Det afggrende er, at der i
situationen ikke er overensstemmelse
mellem det, der er intentionen, og det, der
signaleres. Kropssproget "larmer” og giver
ordene en helt anden betydning.

Kropssprogstraening: En genvej
til trovaerdighed og god kemi
Facilitatorer, der bruger krop og rum

bevidst, lykkes med at skabe samspil pa
to planer:

-

1. De lykkes med at skabe samspil
mellem egen krop og egne ord, hvilket
skaber troveerdighed.

2. De lykkes med at skabe samspil i
gruppen, hvilket skaber god kemi.

Troveerdighed

N&r man lykkes med at signalere tro-
veerdighed, far tilhgrerne tillid til dig som
person og til det budskab, du preesenterer.
Som grundregel geelder, at des mere
overensstemmelse mellem krop og ord,
desto mere tillid. Nar der er overensstem-
melse, signalerer man, at man stér inde
for det, man siger, og vigtigere endnu:
Man signalerer, at man ejer sig selv 100
pct.idet, man gor. Det vaekker oplevelsen
af professionalisme, faglig sikkerhed og
kompetence, hvilket medfgrer, at vi som
tilhgrere fgler os trygge og derved kan
rette 100 pct. af vores energi og opmaerk-
somhed pa selve opgaven.

God kemi

Nar man lykkes med at skabe god kemi

i grupper, opbygger tilhgrerne tillid til
hinanden. Arrangerer man bordopstil-
lingen rigtigt og placerer sigirummet, sa
det fples indbydende for deltagerne at
bidrage, ages tilliden mellem deltagerne.
Nar tilliden i gruppen er hgj, performer
gruppen bedre.

55/38/7-reglen

Den amerikanske professor i psykologi
Albert Mehrabian har forsket i krops-
sprogets betydning for, hvorledes vi
danner os indtryk af andre mennesker.
Mehrabians veesentligste konklusion
er,at nar der er uoverensstemmelse
mellem kropssprog, toneleje og bud-
skab, dominerer kropssprog og tone-
leje over selve indholdet af ordene.
Hans resultater viser, at kropssproget
fylder 55 pct. af, om vi far sympati for
kommunikatgren, tonelejet fylder 38
pct.,og ordene kun 7 pct. Det er blevet
tilden anvendte 55/38/7-regel. Via
kropssproget er det altsd muligt at
pavirke det indtryk, andre danner sig
af dig.
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Laer spilleregler for samspil
at kende

Samspil reguleres i hgj grad af krops-
sproglige og rummeessige spilleregler

for, hvordan mennesker interagerer i rum
sammen. Teenk bare pa, hvordan stem-
ningen i en gruppe kan endre sig radikalt,
nar man flytter til et rum med en helt
anderledes bordopstilling. Som facilitator
er det vaesentligt at kende til de krops-
sproglige og rummeessige spilleregler,

der regulerer samspil. For derved bliver
det muligt at bruge dem bevidst til at
skabe den effekt, man gnsker. Nonverbal
kommunikationstraening er en ekstrem
effektiv vej—for nogen ligefrem en

genvej - til bevidst at skabe gode relationer
praeget af tillid og god kemi.

Derfor tyer vi til teatret

Der findes ét teori- og praksisfelt, der
siden forrige &rhundredeskifte har be-
skeeftiget sig indgdende med, hvordan
man laerer samspillets spilleregler s
grundigt at kende, at man via bevidst
brug af krop, rum og ord kan gengive
alle taenkelige typer af samspil: Teatrets
skuespilteknikker!

Som facilitatorer er det oplagt at ggre
brug af den viden. Men skuespilteknik-
kerne kreever en del overseettelse, for

at de kan anvendes meningsfyldtien
organisatorisk kontekst. Lene Kobbernagel
har brugt de sidste mange ar pa ngje at
udveelge og oversaette de skuespiltek-
nikker, som er relevante at seette i spil i
m@de-, preesentations-, faciliterings- og
treeningssituationer?, og har samlet demi
et veerktgj, som hun kalder for Mixerpulten.

Mixerpulten laerer dig at skrue op
og ned for din egen fylde

Samspil handler om at fylde tilpasien
relation. Fylder du for meget, dominerer
du relationen, og dine dialogpartnere

vil enten holde sig tilbage eller markere
sig for tydeligt. Fylder du for lidt, vil dine
dialogpartnere maske ikke tage dig helt
alvorligt. Jo mere du skruer op for din egen
fylde, desto mere markant, tydelig og do-
minerende bliver du i samspillet. Modsat:
jo mere du skruer ned for din egen fylde,
desto mere efterlader du plads til andre.

Som facilitatorer har vi behov for at kunne
veksle mellem at fylde meget og fylde
lidt. Skal man eksempelvis sl& et mgde
an med en steerk introduktion, er det en
fordel at fylde mere, end nar man senere
pé& samme mgde skal facilitere en idé-
udvikling, hvor succeskriteriet er, at det er
deltagerne, der fylder og bidrager. Mixer-
pulten er en oversigt, der anviser, hvordan
du kan skrue op og ned for din egen fylde i
et samspil.

Seks spilleregler, du kan seette i spil
Mixerpulten bestar af i alt seks fadere,
som hver repreesenterer en spilleregel,
der har stor effekt pa et samspil. De seks
effekter, du kan skrue op og ned for med
Mixerpultens fadere, er: neerveer, autoritet,
autenticitet, kemi, gennemslagskraft og
inklusion. Hver effekt skabes ved at seette
den pagaeldende spilleregel i spil. De seks
spilleregler er inddelt i tre kategorier:
energien, kroppen og rummet. Hver kate-
gori kan arbejdes med i to dimensioner:
en fysisk og en relationel.

Mixerpulten ggr det muligt for dig at ar-
bejde med at afprove én effekt ad gangen.
Du kan veelge den effekt, du gnsker at
skabe, og sé treene den fader, som resul-
terer i den effekt. @nsker du eksempelvis
at arbejde med at regulere din gennem-
slagskraft, kan du arbejde med Centrering
og Periferi. Pnsker du eksempelvis at
arbejde med at regulere din autenticitet,
kan du arbejde med l'et og S’et. Mixer-
pulten kan ogsa bruges til at yde kolleger
eller andre kropssproglig feedback,
hvilket gor det til et brugbart feelles
treeningsveerktgj. Med Mixerpulten far

du et preecist begrebsapparat og derved
et skeerpet fokus til at kunne afleese dit
eget og andres kropssprog.

Sadan fungerer Mixerpulten

Kropssprogsarbejde er et nuancearbejde.
En meget lille forskydning i kroppen kan
have en meget stor effekt pa samspillet.
Andrer du eksempelvis en smule pa
vinklen, du stér i forhold til andre, kan
kemien mellem jer blive markant bedre.
Via Mixerpultens fadere kan du skrue lidt
op, eller du kan skrue meget op. Det er
vigtigt, at du treener nuancerne!
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For det er ved at beherske nuancerne, at
du opnar de bedste effekter. Her falger en
gennemgang af Mixerpultens seks fadere.
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| |
Fysisk Relationel : Fysisk Relationel : Fysisk Relationel
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| |
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Drive Treekke I S'et Spejle I Periferi Lukke af for
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| |
| |
De seks spilleregler
Energi Krop Rum
Fysisk Dveele/Drive l'et/Set regulerer Centrere/Periferi
dimension regulerer neerveeret autenticiteten regulerer gennem-
via arbejdet med via arbejdet med slagskraften via
pjenkontakt, pauser | maéden, du starog arbejdet med din
og vejrtreekning. sidder pa. fysiske placering i
rummet.
Relationel Skubbe/Treskke Spejle/Bryde Abne op for/Lukke
dimension regulerer autori- regulerer kemien af for regulerer

tetenvia arbejdet
med at leene sig
frem mod andre
eller lene sig veek
fra andre.

via arbejdet med
at kopiere eller
kontrastere andre.

inklusionen via
arbejdet med at
abne eller lukke dit
personlige rum.
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Fader

Effekt:
Fraverende
Effektiv
Stresset
Ironisk

Sé&dan ser Drive ud:
- Kortvarig gjenkontakt
» Blikket flakker

+ Korte vejrtreekninger
« Ingen eller f& pauser

Drive

Dvaele

Effekt:
Naerveaerende
Nysgerrig
Interesseret

Sadan ser Dveele ud:
- Langvarig gjenkontakt

« Lange vejrtraekninger
« Mange pauser

Fader 1 regulerer naerveeret via
Dveele og Drive

Effekt

Med Dveele og Drive kan du regulere pa
intensiteten af dit naerveer, hvilket pavirker
det tempo og den grad af fordybelse, det
bliver muligt at arbejde i. Ved at skrue
op for Dveele kan du blive opfattet som
en meget neerveerende facilitator, hvilket
inviterer til, at deltagerne fordyber sig
og arbejder med hgj grad af tillid til dig
og hinanden. Du giver plads til andre, og
det far dig til at virke meget interesseret
idem, du taler med. Skruer du i stedet
op for Drive, vil du virke mere til stede i
det materiale, | arbejder med, og det kan
fa dig til at virke fraveerende i relationen.
Drive signalerer effektivitet og kan med
fordel bruges i situationer, hvor der er
behov for at komme vaek fra en diskussion
og videre til noget andet. Drive er ogsé
effektivt, nar man skal skifte spor, fordi
du via Drive hurtigt kan &endre energien
fra et stadie til et andet.

Sadan gor du:

1. Forleeng/forkort gjenkontakten

Du dveeler og driver ved at forleenge eller
forkorte varigheden af din opmeerksom-
hed. Det kan du ggre pa flere méader.

Den mest effektive méde er at forleenge
varigheden af din gjenkontakt. Lang gjen-
kontakt har effekt af hgj grad af neerveer.
Kort gjenkontakt har effekt af lille grad

af neerveer.

» Hold 3 sekunders pause efter
pointer. Ved store forsamlinger
kan du holde op til 5 sekunders
pause efter veesentlige pointer.

+ Hold kort pause lige for og lige
efter et centralt ord.

+ Bevar altid gjenkontakten med
dem, du kommunikerer med, nar
du afslutter seetninger.

Da Lene en sommer rejste rundti
Frankrig, gjorde hun den iagttagelse,

at man i Frankrig holder gjenkontakten
med fremmede p& gaden i ca. 1 sekund,
inden man slér blikket ned. Det giver en
stemning af hoflighed og varme péa gaden
i franske byer. | Danmark opsgger vi aldrig
fremmedes gjenkontakt, og hvis vi ved et
uheld kommer til det, slar vi blikket ned
efter et nanosekund. Det giver en stem-
ning af hektisk og afvisende adfeerd pa
danske gégader. @nsker man en varmere
kultur p& arbejdspladsen, kan man skrue
op for varigheden af gjenkontakten.
Under mgder kan man som facilitator gge
varigheden af gjenkontakten til de enkelte
deltagere. 3-4 sekunders gjenkontakt
med hver deltager er en passende leengde
til at skabe neerveer.

2. Brug vejrtreekningen bevidst

Du kan ogsa skrue op for Dveele og Drive
ved at bruge vejrtraekningen bevidst: Dybe,
langsomme vejrtreekninger @ger naerveeret,
mens korte og hurtige vejrtreekninger
giver en mere hektisk stemning. Man kan
skrue op for Dveele ved at treekke vejret
dybt ind og ud gennem nassen.

3.Veksl Dveele og Drive

Det giver en god dynamik at veksle mellem
Dveele og Drive. Skruer man kun op for
Dveele, kan stemningen blive for terapeu-
tisk og ineffektiv. Er den gruppe, man
arbejder med, tavs og sveer at fa i gang
med at samtale, kan man med fordel
skrue op for Drive og derved give energien
i rummet et boost.

Tips og tricks til at f& mere power af Dvaele/Drive:

« Teenk pa pauser som din unikke
mulighed for at etablere forbindelse
tildem, du kommunikerer med: Brug
pauser til at kigge folk i gjnene.

« Bevar din kropsposition, nar du afslutter
dine seetninger (de fleste har for vane at
leene sig tilbage i stolen efter endt tale).

« Variér dit taletempo, sa du dvaeler
omkring vaesentlige pointer og driver
ved eksempler —det giver et godt flow.
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Facer 2

Effekt:
Autoritet
Dominans

Sé&dan ser Skubbe ud:

+ Leener sig fremad

+ Leener sig frem mod dem,
man taler til

+ Maser eller presser sig
fremad

Skubbe

Treekke

Effekt:

Ydmyg
Nysgerrig
Anerkendende

Sé&dan ser Treekke ud:

« Leener sig bagud

« Leener sig vaek fra dem,
man taler til

« Som om man treekker
sig vaek eller suger
omgivelserne til sig

Fader 2 regulerer din autoritet via
Skubbe og Traekke

Effekt

Skubbe og Treekke regulerer, hvem der
dominerer i samspillet. Skruer man op for
Skubbe, skruer man op for at signalere
viljekraft, hvilket ggr, at andre opfatter dig
med stor autoritet. Oplever du ofte at blive
overhgrt, kan du med fordel skrue op for
Skubbe. Ogsa personer med spinkel statur
har gleede af at skrue op for Skubbe for at
fylde mere tilpas i relationer.

N&r man skruer op for Treekke, signalerer
man velvillighed, ydmyghed og det at veere
servicemindet. Personer med stor fyldig
statur har ofte gleede af at lzere at skrue
op for Traekke. Det vil f& dem til at kom-
pensere for deres egen fylde i relationer
og herved opné balance i samspillet.

Som facilitator kan man bruge Skubbe til
at handtere modstand. I situationer, hvor
man bliver mgdt med kritiske spgrgsmal,
kan man veelge at anvende et anerken-
dende verbalt sprog, samtidig med at man
skruer op for Skubbe. P& den méade leagger
man autoriteten i kropssproget og aner-
kendelsen og imgdekommenheden i det
verbale sprog. Det giver et godt samspil
mellem ord og krop.

» Skub péa slutningen af seetninger.

» Blividin fremadleenende position
i 2-3 sekunder, efter din pointe er
landet. Det far dig til at virke, som
om du ejer dine ord 100 pct.

Sadan ger du

Man skubber ved at leene sig fremad mod
dem, man taler til, s& man befinder sig
ca.2-10 cm foran sin centerakse, som gar
fra isse til haleben. Des mere du leener

dig fremad, desto mere skubber du, og
desto mere skruer du op for din autoritet
og dominans. Du kan skrue op for Skubbe
ved at leene dig frem med forskellige kvali-
teter. Leen dig frem, som om du skubber til
noget, maser til noget, presser mod noget
eller moser noget. Det vil skabe forskellige
energier, som signalerer forskellige grader
af dominans.

Man traekker ved at laene sig bagud og
vaek fra dem, man taler til, s& man placerer
sig ca.2-10 cm bag sin akse. Des mere du
leener dig bagud, desto mere skruer du

op for Traekke og dermed din ydmyghed.
Du kan intensivere styrken af Traekke ved
at anvende forskellige kvaliteter: Leen dig
tilbage med kvaliteten af, at du slipper din
elskedes favn.

Tips og tricks til at bruge Skubbe til at eje sit budskab:

« Skub med en blid kvalitet, men i lang tid.
Det signalerer, at du ejer dig selv.

- Skub altid lige meget med begge
skuldre. Nar du skubber pa diagonalen
(ene skulder fremme, den anden
tilbage), virker du manipulerende.
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Facer >

Effekt:
Autenticitet
Integritet
Trovaerdighed

Sé&dan ser I'et ud:

+ Hoved, mave og krop er
pa lige, lodret linje

+ Veegten er ligeligt fordelt
pa begge fadder

+ Hovedeter lige

I'et

S’et

Effekt:
Sedme
Folsom
Appellerende

Sédan ser S’et ud:

« Hoved, mave og krop i S-form

« Hovedet er pa skra
- Halsen er blottet
+ Du heenger i hoften

Fader 3 regulerer autenticiteten
via ”I” og ’!S!!

Effekt

Med et og S’et kan du péavirke, hvor
seripst andre skal opfatte dig. Nar du
skruer op for I'et, signalerer du integritet,
sikkerhed og kompetence. Din troveerdig-
hed stiger, og du vil blive taget mere
alvorligt. Skruer du op for S’et, signalerer
du sgdme og felsomhed. Dit budskab vil
virke mere som en skitse eller en appel.
Des mere S, desto mere siger kroppen:
"Rh, vil I ikke nok tage godt imod det, jeg
siger?” S’et kan ogsa bruges til at finde
felsomheden frem. Er du vant til at levere
budskaber nggternt og effektivt, kan du
med fordel forteelle en anekdote eller give
et eksempel, mens du stari”S”. Det vil
skrue op for din personlighed og ggre, at
vi kommer i kontakt med mennesket bag
den professionelle facade.

I'et anviser, at du stér pé lige linje (som et I),

men I'et henviser ogsa til bogstavet | som
i Integritet. S'et anviser, at din linje svajer,
men S’et star ogsa for S som i Spdme.

Sadan gor du:

Skru op for dit |

Personer, der placerer sig selv, s& hoved,
hjerte og mave er pa lige lodret linje,

signalerer i hgjere grad, at de star 100 pct.

ved det, de siger. At st pa “lige linje” ggr,
at personen bliver opfattet som troveerdig
og med hgj grad af integritet. | Michael
Chekhovs skuespilteknik opererer man

med, at hovedet udtrykker tanken, hjertet
udtrykker folelserne, og maven udtrykker
handlingen, sé nar hoved, hjerte og mave
er pa lige lodret linje, opfatter vi, at der

er overensstemmelse mellem tanker,
folelser og handling. P& engelsk taler
man om at streebe efter at vaere "aligned”
ogi”alignment” som udtryk for at veere
integreret med sig selv, hvilket jo netop
betyder at veere pa linje.

Skru op for dit S

Det er dog langt mere naturligt for

mange —iseer kvinder —at sta i ”S”, hvilket
betyder, at hoved, hjerte og hofte befinder
sig i S-form. Kvinder leegger ofte hovedet
pé skré og haenger lidt i den ene hofte og
kommer derved i ”S”. Néar vi tilter hovedet,
appellerer vi med sgdme. Vi dbenbarer
vores hals og signalerer sarbarhed og
skrgbelighed. S’et er en kropsholdning,
som i mange sammenhaenge bliver
opfattet som usikkerhed. Nar kvinder
preesenterer et budskab foran en forsam-
ling med et kropssprog, hvor de haenger

i hoften og tilter hovedet, s& er det
sandsynligt, at tilhgrerne opfatter deres
budskab som en skitse til noget. Retter
de sig derimod op og kommer pa”I” vil
deres budskab i hgjere grad blive opfattet
serigst.

Som facilitator skal du leere dine kropslige
vaner at kende: Er du et naturligt I? Eller
et S? Qv digiat mestre begge kropsposi-
tioner, s& du kan bruge dem bevidst til at
regulere din autenticitet.

Tips og tricks til at f& mere power med "I'et”:

» Hold hovedet lige, s& der gér en lige
linje fra issen til halebenet, nar du vil
have noget igennem.

|

|

|

|

|

|

|

|

l

|

I «Havfpdderneigulvet, s& hele

: fodfladen er i kontakt med gulvet.
i Selvnar du kommunikerer fra et

: medebord, vil din overkrop signalere
| mere power, hvis begge fgdder har
: fuld kontakt til gulvet.

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

« Undlad at tilte hovedet pa skra, nar

du preesenterer pointer. Forestil dig, at
du balancerer en underkop pé hovedet,
nar du taler.

« Hav hovedet pé skra, nar du smalltalker.
Sé& virker du afslappet og fglsom.

« Erdu lavere eller hgjere end din sam-
talemakker, s& @g afstanden mellem jer
ved at treede et skridt bagleens, s& du
ikke taler "opad” eller "nedad” og derved
kommer ud af dit”I".
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Facer

Effekt:
Formel tone

Sédan ser Bryde ud:

» Neese mod naese, sé
parterne er placeret ret
over for hinanden

« Forskellig hgjde, fx sidde/sta

- Forskellig kropsholdning og
gestikulation

Bryde

Spejle

Effekt:
God kemi

Sadan ser Spejle ud:

« Skulder ved skulder,
sé parterne har samme
blikretning

« Samme hgjde, fx sidde/
sidde, sta/sté

« Samme kropsholdning,
fx heenderne i skgdet.

Fader 4 regulerer kemien via
Spejle og Bryde

Effekt

Spejle og Bryde regulerer kemien mellem
dig og deltagerne. Skruer man op for
Spejle ved fx at stille sig ved siden af sine
deltagere, kommer man hurtigere pa
bolgeleengde med hinanden. Nar vi spejler,
opnar vi ligebyrdighed, og kommunika-
tionen kan ske i pjenhgjde. Nar vi bryder
hinandens kropssprog ved fx at stille os
lige over for hinanden, bliver samspillet
mere formelt. Det skaber en distance, som
gor, at vi treeder ind i et fagligt professi-
onelt mode. Bryde kan veere en effektiv
strategi til at sl& en formel tone an, ek-
sempelvis efter en pause.

Sadan gor du:

1. Skulder ved skulder eller naese
mod neese

Den mest effektive méde at spejle pa er
at spejle den anden persons blikretning i
rummet. Nar mennesker har samme blik-
retning, har de udsigt til det samme. Nar
blikretningen er den samme, kan taenk-
ningen ogsa blive det. Man spejler retning
ved at placere sig skulder ved skulder
med den/dem, man kommunikerer med.
Man bryder hinanden ved at have modsat
blikretning. Det far man, nar man star
naese mod naese.

2.1 gjenhgjde eller ikke i gjenhgjde
En anden méade at spejle og bryde pé er
at placere sig, s man spejler eller bryder
@jenhgjden. Sidder dine deltagere ned,

o

+ Lad medarbejdersamtaler foregé
omkring hjgrnet af et bord, sé den
ene sidder ved langsiden og den
anden for bordenden. P4 den made
neermer | jer "skulder ved skulder”-
positionen.

« Stil dig ved siden af din samtale-
partner, nar | samtaler, sé jeres
blikke vender i samme retning.

Tips og tricks til at skabe god kemi:

Skulder ved skulder-placeringer
fremmer:

« Smalltalk

» Personlige samtaler

- Idéudvikling

- Sparring

Nzese mod nzaese-placeringer
fremmer:

» Beleeringer

« Argumentationer

- Forsvarstaler

« Forhandlinger

kan du ogsa seette dig ned og derved
skabe bedre kemi, fordi du kommer i
pjenhgjde. Det er langt mere behageligt
at blive talt tili samme gjenhgjde end
at blive kommunikeret til ovenfra eller
nedefra.

3. Kopiér den andens kropsholdning
Endelig kan du spejle eller bryde den
anden persons kropsholdning. Du spejler
ved at kopiere den andens "haender i
skedet”,”ben over kors” eller "leene sig

op ad en vaeg”. Det bringer jer i overens-
stemmelse med hinanden, og | vil opleve
at komme hurtigt pa belgelaengde. Du
bryder ved at ggre det modsatte af, hvad
den anden gor. Hvis vedkommende sidder
afslappet, og du sidder stift, bliver det
muligt at opretholde en formel tone.

- Undlad at henvende dig til nogen
bagfra.

« Start altid forst kommunikationen,
nar | er ankommet i samme sociale
rum.
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Facer 5

Effekt:
Gennemslagskraft
Lederskab

Sé&dan ser Centrere ud:

« Central placering i det
tomme rum

+ Omgivet af mest muligt
tomt rum

+ Maksimalt udsyn

+ Central placering i forhold til
tilhgrerne og gestikulation

Centrere

Periferi

Effekt:
Anonym
Give plads til andre

Sé&dan ser Periferi ud:

« Placeringiyderkant af det
tomme rum

+ Placering teet op ad veegge
eller mgbler

+ Perifer placering i forhold
til tilhgrerne

Fader 5 regulerer
gennemslagskraften med
Centrering og Periferi

Effekt

Vil du gerne have mest mulig gennem-
slagskraft, sa sgrg for, at der er luft og
tom plads omkring dig. Nar du er omgivet
af tomhed, udvider du dit territorium. Det
tomme rum giver dig gennemslagskraft.
Stiller du dig derimod mellem et bord og
et leerred, er du omgivet af objekter, og det
reducerer din power. Objekterne gemmer
dig veek, og du fremstar mindre kraftfuld.

Centrering giver gennemslagskraft. Det
signalerer lederskab og skaber oplevelsen
af, at der er vaegt bag dine ord. Periferi
anonymiserer dig. Nar du stiller dig i peri-
ferien af rum, giver du plads til andre. Det
er de andre, der far fokus og kraft. Som
facilitator kan du bevidst veksle mellem
Centrering og Periferi. Preesentation af
pointer og formal samt igangsaetning
skal leveres fra centrale positioner, mens
facilitering af input bedst sker fra en
perifer position, hvor det er deltagernes
stemmer, der skal i fokus.

udsyn. Bed om kontorpladsen med
mest udsyn - og helst tilindgangen
—-og du kommer til at bo i rummets
power spot.

» Seetdigiet rum, sa du far maksimalt

Sadan ger du

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 ikke star hverken
stole, borde, ligger tasker eller andet. Jo
mere du er omgivet af tomt rum hele vejen
rundt om dig, desto mere power far du af
rummet. Scan derfor altid rummet, og bliv
bevidst om det tomme rum og det tommes
rums centrum. Ommagblér og flyt ting, s&
din plads i rummet bliver omgivet af mest
muligt tomt rum. Brug evt. malertape til

at markere rummets midtpunkt, s& du
bevidst kan placere dig netop dér, nar du
gnsker at levere pointer med hgj gennem-
slagskraft.

Du placerer dig i periferien ved at stille
dig op langs vaeggen, dgren, leerredet eller
mebler. Du kan ogsa placere dig perifert i
yderkanten af det tomme rum i rummet.
Perifer placering giver dig mindre fokus.
Periferien kan derfor med fordel bruges til
at give andre personer fokus. Skal du have
en tavs stemme i spil, kan du placere dig
perifert i forhold til vedkommende, s& det
derved er vedkommende, der far center-
pladsen. Den perifere position er god til

at facilitere input fra deltagerne.

Tips og tricks til at f& mere power af rum:

« Markér dit rum, fx med et rundt gulv-
teeppe, og du far mere power.

« Bergr flader: Bordflader og veegflader
kan gge din power, mens bergringer af
punkter reducerer din power.
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TFadler 6

Effekt:
Inkluderende

Sadan ser Abne op for ud:

« Solar Plexus er vendt i
retning af dine samtale-
partnere

+ Solar Plexus er ublokeret

Aktiv underkrop, sd hele

kroppen vender, nar du

skifter fokus

Abne op for

Lukke af for

Effekt:
Ekskluderende

Sé&dan ser Lukke af for ud:

» Solar Plexus er vendt veek
fra dine samtalepartnere

« Underkroppen peger veek

« Solar Plexus er blokeret

« Deterkundinoverkrop, der
vender, nar du skifter

Fader 6 regulerer oplevelsen
af inklusion med Abne op for
og Lukke af for

Effekt

Som facilitatorer er vores opgave, at alle
foler siginkluderet i processen. Vores del-
tagere skal fole sig set og hart og opleve,
at de har envigtig rolle i processen. Det
kan vi ggre med Abne op for og Lukke af
for. Nar vi skruer op for Abne op for, far vi
deltagerne til at fole sig inkluderet og an-
erkendte. Nar vi skruer op for Lukke af for,
far vi deltagerne til at fole sig ekskluderet
og ude af fokus.

Med denne fader far vi muligheden for at
justere balancen, sé de tavse stemmer
kommer frem, og de staerke stemmer
holdes tilbage, UDEN at vi behgver at sige
det med ord.

Sadan ger du

Som facilitator kan du teenke pa dig selv
som en projektgr: De personer, du fysisk
&bner dig op for, er dem, du lyser p&. De
far fokus og plads til at fylde og vokse.
De personer, du fysisk lukker ude, lader
du blive i mgrket. De far ikke fokus og vil
opleve, at de skal skrue lidt ned for sig
selv. Det er ofte ikke muligt at lukke op
for alle grupper og personer fra den

du gerne vil lukke ned for, og leen dig
evt. lidt frem over vedkommendes

og etablér gjenkontakt med dem, du
gerne vil have i tale.

» Placér dig skrat bag ved den talende,

bordplads, s& du "lyser” de gvrige op,

samme position. Derfor skal du flytte dig
rundt i rummet, nar du faciliterer, fordi
du derved kan inkludere alle grupper og
personer.

Du &bner op ved at vende solar plexus
(omrédet neden under brystbenet) mod
den gruppe eller den person, du vil have til
at fgle sig inkluderet. Etablér gjenkontakt
og forsteerk gerne med smil og anerken-
dende nik. Sgrg for, at du ikke holder et
A4-papir eller andet materiale ind foran
solar plexus, som blokerer kontakten til
dem, du vilinkludere.

Du lukker af for grupper og personer ved
at vende dig veek fra personerne, sé du
derved bliver ngdt til at tale med en tvistet
overkrop for at etablere kontakt. Din krop
vil signalere, at du er pé vej veek. Det er en
effektiv méde at signalere til folk, at de nu
skal afslutte, s& vi kan komme videre med
noget andet.

Facilitatorer bruger sjeeldent under-
kroppen aktivt. De ngjes med at vende

i overkroppen, nar de skal skifte fokus
mellem samtalepartnere. Du opnar storre
inkluderende effekt ved at seette under-
kroppen aktivt i spil ved at vende fgdder
og ben, nar du skal skifte fokus.

Tips og tricks til at deempe de dominerende stemmer og dyrke de tavse:

- Stildigi 90 graders vinkel over for dem,
du gerne vil have i tale, og forleeng
varigheden af gjenkontakten til dem.

10
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Konklusion: Fa noget feedback

Det er ikke altid, at vi selv er klar over,
hvordan vi med vores vaner, statur og
position fylder i relationer. Derfor er det
ngdvendigt, at vi far noget feedback.

For vived forst, hvad vi signalerer, nar vi
hgrer andre sige det.

Den treening og feedback, som vi anbe-
faler,og som denne artikel skal bidrage
til, er, at du afprgver Mixerpultens fadere
én ad gangen i forskellige styrker og
modtager feedback pa den effekt, det
har pé andre. Forst da ved du, hvor meget
DU eksempelvis skal skubbe til rummet,
eller hvor centralt du skal placere dig

for at opnéa den gnskede effekt. Jo mere
bevidst du bliver om dine egne signalers
virkning, desto bedre samspilskompe-
tence opgver du.

Det er vores erfaring, at kropssprogs-
treening er en genvej til godt samspil,
simpelthen fordi du hurtigere opnér

effekt, nar du seetter det nonverbale i spil.

Skuespilcoachen Sanford Meisner har
sagt det sddan:”An ounce of behavior is
worth a pound of words.” Og det, tror vi,
er rigtigt. Der skal mange minutters - ja
til tider timers — ordvekslinger til at skabe
samme niveau af gensidig forstéelse,
som du med et bevidst kropssprog kan
skabe pa f& sekunder. Det frigiver tid,
energi og overskud. Det kan man jo s&
investere i selve kerneopgaven.

Kilder

11898 opfinder skuespilteknikkens fader
Konstantin Stanislavskij begrebet under-
tekst, som han definerer som "den strgm
af menneskelig and, der tydeligt, men
usynligt felger tekstens ord”. Begrebet
“undertekst” bliver inden for skuespiltek-
nikken et afggrende vendepunkt for at
arbejde med skuespil som samspilskunst
frem for som monologkunst. Undertekst-
begrebet bliver startskuddet for de
forelgbig 115 ars udforskning af, hvordan
man pé scenen formar at gengive alle
de psykologiske og fysiske aspekter af
en relation, som det verbale sprog ikke
udtrykker.

2Lene har arbejdet med skuespilteknikker
fra Konstantin Stanislavskij, Michael
Chekhov, danseteoretikeren Rudolf
Laban, den franske mimemester Jacques
Lecoq, improvisationsmesteren Keith
Johnstone og den nulevende amerikanske
teaterinstruktgr Anne Bogart. For yderli-
gere interesse i disse skuespilteknikker
henvises der til bogen "Skuespilleren pa
arbejde” af Lene Kobbernagel, Forlaget
Frydenlund, 2009.

Om Lene Kobbernagel

Lene er kropssprogstreener, TED Talk-
treener og facilitator. Hun samarbejder
teet med Implements faciliterings-
eksperter om at levere kropssprogs-
treening som en del af Implements
faciliteringsuddannelser. Lene driver
derudover virksomheden Samtalekunst,
hvor hun som konsulent anvender
kropssprog og forteellinger til at styrke
kommunikationen i organisationer.
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Bilag 1 — Feedback med Mixerpulten

Laeg meerke til

Registrering
Notér dine
registreringer

Effekt
Notér den effekt,
det har péa dig

Treeningsforslag

Energi
Fysisk
dimension

Dveele

« Antallet af pauser

- Varigheden af pauser
- Langvarig gjenkontakt

Drive
« Ingen pauser
« Kortvarig gjenkontakt

Jeg
registrerer, at dit
blik flakker, nar du
preesenterer.

Det virker
usikkert p& mig.

Du kan med
fordel treene Dveele.

Energi
Relationel
dimension

Skubbe

« Lener sig fremad og hen imod
dem, man taler med

+ Veegten er pé forfoden

+ Energien er masende

Treekke

+ Leener sig bagud og veek fra dem,
man taler med

+ Veegten er pa ydersiden af
fedderne

 Treekker den ene skulder tilbage

Jeg
registrerer, at du leener
dig bagud, sé snart du
har preesenteret dine
argumenter.

Det efter-
lader mig med en
oplevelse af, at du ikke
helt star ved det, du
siger.

Du kan med
fordel treene Skubbe.

Krop
Fysisk
dimension

I'et

+ Hoved, mave og krop er pa lige
lodret linje

» Veegten er ligeligt fordelt pa
begge ben —lige i hoften

- Langnakke

S’et

+ Hoved, mave og krop er i S-form
« Tiltet hoved og blottet hals

+ Heengerihoften

Jeg
registrerer,at du
leegger hovedet pé
skra.

Det efter-
lader mig med en
oplevelse af, at du ikke
helt mener det, du
siger.

Du kan
med fordel traene "I’'et”.

Krop
Relationel
dimension

Spejle
« Skulder ved skulder, sa | har
samme blikretning
+ Samme gjenhgjde,
fx sidde/sidde eller sta/sté
« Samme kropsholdning,
fx heenderne i skadet

Bryde

« Neese mod naese, sé | er placeret
ret over for hinanden

« Forskellig jenhgjde, fx sidde/sta

- Forskellige kropsholdninger

Jeg
registrerer, at du stod
neese til neese, da du
ydede feedback.

Det gjorde,
at du virkede
beleerende pa mig.

Du kan med
fordel traene Spejle.
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Sat det nonverbale i spil

Centrere

« Centralt placeret i det tomme
rumirummet

« Omgivet af mest muligt tomt rum

« Har maksimalt udsyn

Eksempel: Jeg leegger
meerke til, at der star
et stort bord mellem
dig og rummets power
spot og tre stole rundt

Eksempel: Det giver en
rodet oplevelse, som
treekker fokus veek fra
dine ord.

Eksempel: Du kan
med fordel treene
Centrering.

Rum om dig, hvilket ger,
Fysisk Periferi at du forsvinder bag
dimension | « Placeringiyderkanten af det mabler.
tomme rum
+ Placering teet op ad vaegge,
mebler eller andre genstande
« Perifer placering i forhold til
tithgrerne
Abne op for Eksempel: 80 pct. af Eksempel: Det efter- Eksempel: Du kan
« Vend solar plexus i retning mod tiden vender din krop lader mig med et med fordel treene
dem, du samtaler med i denne retning, mens | indtryk af, at alle ikke | Abne op for.
+ Solar plexus er ublokeret du kun vender mod er lige inkluderet i den
« Aktiv underkrop, s& hele kroppen | denne del af gruppen | proces.
vender, nér der skiftes fokus enkelte gange.
Rum
Rglaﬂor_wel Lukke af for
dimension

« Solar plexus peger ikke direkte
mod dem, du samtaler med

« Solar plexus er blokeret af
notepapir i hdnden

» Underkrop er stille
—kun overkroppen vender

Hent traeningsguide pa www.lenekobbernagel.dk
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