

[image: cover]



Detta är en provläsning från Bokförlaget Forum



ELIZABETH GUMMESSON

TALA ÄR GULD

Så kommunicerar du framgångsrikt i alla dina relationer

FORUM





Inledning

Det första en nyfödd liten bebis gör är att skrika.

Den nya människans allra första budskap är: Jag är här nu!

Sedan följer ett förhoppningsvis långt liv, och när livet sedan lider mot sitt slut är hörseln det sista sinnet som lämnar oss strax innan vi dör. Mellan det första andetaget och det sista kommunicerar människan alltså hela tiden.

Mitt mål med den här boken är att vägleda dig så att du kan skapa mer kontakt genom framgångsrik kommunikation, både med dig själv och med dina medmänniskor, både med dem du träffar dagligen (maken, hustrun, barnen, sambon, chefen, kollegorna, släktingar, grannar) och dem du kanske bara stöter på en enda gång (busschauffören, reseledaren, servitören, receptionisten).

Sedan jag själv började använda mig av ett nytt sätt att kommunicera på i olika situationer, nämligen med större tydlighet, mer respekt och värme, har jag börjat förhålla mig till mina medmänniskor på ett annat sätt. Jag blir inte irriterad på folk på samma vis som jag förut kunde bli, jag låter inte argare än jag har tänkt mig när jag ska säga någonting känsloladdat. Jag kan ta kritik som jag förut inte kunnat, jag är bättre på att lyssna men vågar också uttrycka mig eftersom jag vet att det inte är farligt att berätta om vad jag tycker.

Jag har blivit mycket mer medveten om mina egna behov, men också att se andras. Jag kan snabbare säga ifrån, och tar aldrig någonsin mer en giftpil eller syrlig kommentar från någon i min omgivning. Det här sättet att kommunicera på har gett mig en inre styrka och gjort mig mer säker i affärsrelaterade situationer, när jag ska förhandla om något, men även i min roll som trebarnsmamma eller som fästmö. Det genomsyrar alla mina relationer och livet i stort och smått.

Jag har provat i princip allt i den här boken, och jobbar dagligen med min egen kommunikation, både privat och i arbetet. Ibland är det vansinnigt svårt, ibland går det lättare än jag tänkt mig, men en sak är säker: det behövs mycket tålamod! Det finns dagar när jag gör mina tappra försök att kommunicera med värme och respekt för att sedan fullständigt bryta ihop och fara ut i högröstade utbrott. Men inte ens då finns det någon annan utväg än att resa sig och komma igen.

Kom ihåg en viktig sak: det här är ingen quick fix. Snabba lösningar kan vara roligt en stund, men de håller inte särskilt länge. Ungefär som när man har ätit snabbmat: man är proppmätt – i en timme. Sedan blir man ännu hungrigare! Men för att verkligen tillfredsställa magen och hålla sig mätt en bra stund behöver man äta bra mat, till exempel enligt kostcirkeln, gärna tugga långsamt och låta magen smälta maten i lugn och ro.

Meningen är att du ska kunna hitta ett sätt att kommunicera på som är hållbart länge, helst för alltid.

Tålamod och envishet, och en vilja att faktiskt hitta ett annat sätt att leva på. Och jag vill! Jag vill inte slösa bort mitt liv och mina dagar på onödigt tjafsande, jag vill ha god kommunikation och goda relationer!

Jag suger i mig allt jag ser och hör. Jag vet inte om det är en arbetsskada efter år av arbete med människors beteenden, kommunikation, relationer och välmående, men jag kan inte vara intresserad av människor bara på kontorstid – intresset finns där jämt. Ett samtal på ett café, någon som pratar i telefon på tunnelbanan; jag älskar samtal! Jag brukar klura på vem som är i andra änden och hur de känner varandra. Ibland hör jag diskussioner mellan kärlekspar på stan, vilt gestikulerande, fräsande, den ena med höjd röst och den andra viskande så att inte andra ska höra. Jag tänker: om de bara stannade upp ett ögonblick och verkligen lyssnade på varandra, bara tog sig lite tid att höra vad som händer hos den andra – vilken skillnad det skulle bli för dem.

Jag hör föräldrar tala till sina barn, affärsbiträden till sina kunder, tonåringar till sina kompisar, taxichaufförer till sina passagerare, barnbarn till sina farföräldrar, mäklare till sina spekulanter, dagisungar till varandra och mig själv till mina medmänniskor.

Det sägs att alla relationer är under utveckling eller under avveckling – hur vill du ha dina? Har du sagt allt du vill säga till dem som betyder mycket för dig? I mitt arbete med sorgbearbetning träffar jag många människor som bär på ofullbordad kommunikation men som inte får en ny chans när den älskade har dött, och de önskar ingenting hellre än att de hade uttryckt mer kärlek.

Vad går du och trycker på som inte är sagt?

Jag vill rekommendera dig att, innan du ens börjar läsa, skaffa en anteckningsbok. Det kan vara en fin som du väljer omsorgsfullt, ett vanligt kollegieblock eller i din dator. Här ska jobbas nämligen, och då behöver du någonstans att anteckna dina tankar, reflektioner och slutsatser. Själv har jag haft ett block och gjort övningar i, ibland ensam, ibland tillsammans med någon. Det har gett mig mer koll på hur jag faktiskt kommunicerar och fungerar, så att jag också vet vad jag behöver förbättra och förändra.

”Ska din bok heta ‘Tala är guld’?”

Frågar min sjuåring på väg till frukostbordet med en tallrik gröt i händerna. Hon har fått syn på ett stort papper med titelförslaget fasttejpat på en kökslucka; jag har satt upp det där för att smaka på titeln lite då och då.

”Ja?”

Svarar jag lite frågande och liksom fiskar efter hennes godkännande.

”Men tala är ju silver?”

Jag blir tyst en kort stund. Självfallet finns det tillfällen när det är mycket bättre att hålla tyst än att prata – det finns väl otaliga gånger som vi önskat att vi bara hade kunnat hålla tyst?! Men tystnad är i många andra situationer inte att rekommendera, ibland till och med faktiskt farligt.

Men jag svarar sedan bestämt:

”Nej, inte nu längre. Nu är tala det guldigaste man kan göra. Bara man talar på rätt sätt. Från hjärtat och med respekt.”

Och det min vän, ska du få lära dig i den här boken!

Nu kör vi!

Elizabeth Gummesson

Stockholm våren 2011
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Kommunicera bättre









1 Vad är kommunikation?

Ordet kommunikation betyder överföra budskap. Latinets communicato betyder ömsesidigt utbyte. Vi byter våra ord, våra tankar, känslor, erfarenheter, minnen, värderingar, tips och råd, information och fakta, åsikter och ståndpunkter. Det finns en som ger ut och en som tar emot, det vill säga en som uttrycker budskapet och en som mottager det. Eller flera som ger ut och tar emot.

Själva ordet kommunikation används inte enbart när det handlar om ord och tal som ska utbytas utan även när människor ska ta sig från ett ställe till ett annat – kommunikationsmedel är bussar, taxi, flygplan, båt och andra sätt att färdas.

Genom tiderna har människan kommunicerat på många olika sätt. I tidernas begynnelse har homo sapiens utmärkt sig framför andra varelser på jordklotet, vi människor har rest oss upp och förenat oss. Vi har tillskansat oss kunskap och fört utvecklingen av vår egen art framåt, en utveckling som gör stora kliv för varje generation – där vi både har med oss tidigare generationers erfarenheter samtidigt som vi förfinar våra kunskaper och skaffar nya erfarenheter och sedermera nya levnadssätt. Våra egna historiska runskrifter, fornegyptiska bildskrifter som hieroglyfer, brevduvor som användes framför allt för att skicka meddelanden till land från havet och budkavlen, ett skriftligt meddelande som bars från person till person och som är förlagan till vår tids stafett inom idrotten.

Idag pågår ett ständigt kommunikationsbrus. Någon berättade för mig att medeltidsmannen fick samma mängd information under en hel livstid, som dagens vuxen får på väg till jobbet.

Kommunikation kan delas in i två andra grupper: personkommunikation (även kallad direktkommunikation) och masskommunikation. När din chef informerar dig om förändringar på arbetsplatsen är det personkommunikation, men när stadsdelskontoret informerar om nya vägbyggen som kommer att påverka trafik och annat under en tid är det masskommunikation. Personkommunikation äger rum mellan två personer medan masskommunikation sker med många inblandade. Det kan vara en person till många, ett företag till stora grupper eller en förening till alla sina medlemmar.

Kommunikation finns överallt, dygnet runt. Hamburgerkedjor berättar i sin reklam att det är no big deal att köpa en hamburgare, sminkföretag berättar att du ska köpa deras smink because you’re worth it, kaffeföretag berättar att du ska bjuda på deras kaffe när du får oväntat besök. Och så vidare i all oändlighet. Kommunikatörer världen över sitter och slipar på sina slogans och sina uppdragsgivares budskap för att på bästa sätt berätta för folket vad det vill säga.

När jag arbetade i mediabranchen med projektet digital-tv-övergången i Sverige var kommunikationen den huvudsakliga uppgiften. Jag skulle, tillsammans med andra representanter för tv-bolag och berörda organisationer, kommunicera till hela svenska folket hur teknikskiftet skulle gå till, vad gemene man behövde göra för att kunna se på tv efter övergången till digital-tv och överföra den informationen till alla landets tv-tittare. Projektet pågick under tre år och vi reste land och rike runt.

Eftersom det här var ett projekt som retade upp många människor; förändringen gjorde att man tvingades köpa till extra delar till sin tv för att kunna fortsätta titta, vilket blev kännbart för en del och svårt att ordna. För att lugna folk och minska de negativa reaktionerna och sura minerna så mycket som möjligt lät avsändaren, det vill säga Kulturdepartementet, klä hela kampanjen i färgen rosa. Broschyrer, vepor, informationsblad, en hel buss, en hel tunnelbanevagn, pennor, prylar – allt blev rosa.

Rosa kan man nämligen inte bli arg på.

Masskommunikationen är som regel envägskommunikation, det vill säga att budskapet går från avsändaren till mottagaren, men hur mottagaren uppfattar budskapet är oklart. Olika individer kan alltså tolka budskapet och informationen olika. Eftersom all kommunikation sker på mottagarens villkor kan en reklamfilm uppfattas på olika sätt, ett informationsbrev likaså, internkommunikation på ett personalmöte eller en tidningsartikel (en bekant bestämde sig för att läsa hela Dagens Nyheter en dag, varje artikel och alla notiser och annonser, han läste i normal takt och räknade bort tiden för att äta, gå på toaletten och sådant – det tog i effektiv tid 14 timmar!). Problemen kan vara många; den som läser förstår inte informationen, den som lyssnar är inte tillräckligt uppmärksam och hör inte allt som sägs, feltolkar det eller vill inte veta.

Dubbelriktad kommunikation däremot innefattar även feedback, till exempel när en hemsida önskar att besökarna ska svara på frågor om vad de tycker om hemsidan, eller när läsarna kan kommentera en artikel.

Dygnet runt överallt

Kommunikation tar plats i våra liv när vi söker vårt första jobb, när vi berättar om våra fel och brister, när vi framför våra ursäkter och tar emot förlåtelse. Kommunikation finns där när vi ska lära oss läsa (visste du att du skulle läsa en mening med samma förmåga att förstå vad du läser, om rätt bokstäver fanns med men i fel ordning så länge den första och den sista är på rätt plats? Skriver jag HOTELL eller HOETLL i ett stycke kommer du att läsa ordet som HOETLL eftersom vi inte läser bokstav för bokstav utan tar in ord för ord som en bild) och räkna och skriva, när vi vill säga stopp, eller starta, mer eller mindre, när vi förhandlar, prutar, slår till, köper hus eller bil, beställer bord, ringer en kundtjänst, när vi har möten, presenterar oss, ställer frågor, ger svar. Kommunikation gör att vi uppfinner saker, att vi leker, att vi berättar att vi älskar varandra.

Kommunikation pågår dygnet runt. I alla länder, hos alla kulturer och folkslag, i alla samhällsklasser, oavsett kön, ålder och hudfärg.

Med kommunikation skapar vi kontakt.

Tyvärr även distans.

Kärlek skapar kontakten, medan rädslan skapar distansen.

Kommunikation uppfattas av våra olika sinnen. Audiell information tar vi emot genom hörseln. Det handlar om exempelvis prat, röster, tonlägen, ljud och musik. Visuell information tas emot av synen såsom bilder, kroppsspråket, tecken, symboler och ansiktsmimik. Taktil information uppfattas av våra känslor, det kan vara beröring, en kram, en klapp på kinden eller också någon som puttar till dig. Olfaktorisk information tas emot av vårt luktsinne som när vi doftar på blommor eller sniffar på mat i kylskåpet för att upptäcka mögel. Smaksinnet slutligen går ut på att vi ska ta till oss information genom munnen. Verbal kommunikation går via rösten, det vill säga vårt prat.

Vilken kommunikation tar vi till oss?

Tänk en stund på hur mycket kommunikation som du ser, hör, känner och uppfattar på olika sätt under ett dygn. Från att du hör väckarklockan ringa på morgonen, under dagen när du bombarderas av annonser, informationstavlor, mejl, sms, möten, samtal, reklam, tv, böcker, mera samtal och allt annat brus däremellan, tills du somnar om kvällen. Tusentals och åter tusentals budskap har skickats in i ditt system. En del kan du sålla bort, annat fastnar.

Den kommunikation vi allra minst lyssnar till sägs vara den i ett äktenskap som varat längre än åtta år. På andra plats ligger säkerhetsinformationen på ett flygplan. Allvarligt talat?! Vad har hänt med oss? Är vi så avtrubbade att vi på allvar tycker att det där är helt oviktigt för oss? Precis som på flygplanet har vi därhemma med vår äkta hälft hört allting så många gånger förut att vi inte längre behöver lyssna?

I den här boken ska jag ägna mig åt den kommunikationen som äger rum mellan människor, en, två eller flera. Den kommunikation som du har i ditt eget inre kommer att göra avtryck i hur dina relationer sedan ser ut. När du börjar kommunicera annorlunda med dig själv kommer du också att låta annorlunda i din kommunikation med andra.
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