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  For nogle år siden var jeg på Club La Santa på Lanzarote med tre venner. Min ven Jakob skulle til optagelsesprøve i politiets aktionsstyrke, så han trænede benhårdt for at komme i sit livs form. Vi andre trænede med ham fra morgen til aften. På resortet kunne man prøve alverdens forskellige træningsformer. Vi tilmeldte os de hårdeste hold på programmet og gav den fuld gas med blandt andet løb og styrketræning. Efter nogle dage var vi helt udmattede, så vi besluttede at tage en kollektiv hviledag, hvor vi bare ville svømme en tur og tage en yogatime for at strække lidt ud.


  Yogatimen foregik på en stor plæne i midten af resortet. Vi var kun lige gået i gang, da der opstod uro i rækkerne. Nogle meter fra mig stod min ven Peter og vaklede på sine ben. En ældre dame gjorde sit bedste for at støtte ham, så han ikke faldt. Jeg løb straks derhen og fik ham lagt ned på jorden. Kort tid efter vendte han det hvide ud af øjnene og holdt op med at trække vejret. Vi ringede straks efter en ambulance. Uden at tøve et sekund begyndte mine venner og jeg at give ham kunstigt åndedræt. Min ven pustede ham i munden, mens jeg pumpede ham på brystkassen. En instruktør kom løbende med en hjertestarter. Vi lyttede til instruktionerne og satte elektroderne på hans bryst. Og så gav vi ham stød og ventede. Men der skete ingenting. Da vi havde forsøgt os med hjertestarteren otte gange uden effekt, lagde vi den til side og fortsatte med at give ham kunstigt åndedræt.


  Efter en time kunne vi endelig høre sirener i det fjerne. Ambulancen var på vej. Akkurat som den nåede frem, lykkedes det os faktisk at vække Peter til live igen, men da han blev kørt væk, vidste vi stadig ikke, om han ville overleve. Han blev fløjet direkte hen til en større naboø, hvor han blev akut opereret for fem blodpropper i hjertet.


  Mens vi ventede på at høre sidste nyt om Peters tilstand, sad vi på vores balkon og kiggede ud over vandet. Den chokerende oplevelse fik os til at reflektere over livet og stille os selv de helt store spørgsmål: Lever vi egentlig det liv, som vi drømmer om? Prioriterer vi vores tid rigtigt? Husker vi at sætte pris på dem, vi har omkring os? Pludselig gik det op for mig, at det var lang tid siden, at jeg havde været rigtigt glad. Jeg kunne mærke, at jeg havde noget uforløst i mig, som jeg ikke havde fået rykket på. Det skulle ændres nu. Jeg indså, at jeg selv havde ansvaret for at skabe min egen lykke. Jeg kunne hverken skyde skylden på andre eller noget bestemt i mit liv.


  Efter en omfattende operation på naboøen blev Peter lagt i kunstig koma, så hans krop kunne få ro til at komme sig. Det var nogle nervepirrende dage, hvor ingen vidste, om han ville vågne op igen. Da han endelig kom til bevidsthed igen, kunne vi heldigvis konstatere, at han ikke havde fået varige mén af blodpropperne i hjertet. Han kunne flyve hjem til sin familie og restituere i ro og mag. Mere taknemmelig for sit liv end nogensinde før.


  Da jeg kom hjem fra Lanzarote, besluttede jeg mig for at sætte alt ind på at finde ud af, hvordan man får en mere positiv og succesfuld hverdag. Jeg fandt snart ud af, at en stor del af svaret ligger i kroppen og den måde, vi bruger den på.


  Jeg var kun en lille dreng, første gang jeg blev bevidst om kroppens betydning. Min far havde en lille computerbutik i Istedgade, og i sommerferien var jeg med ham på arbejde. Her fik jeg lov til at spille computerspil på hans Commodore 64, som var det helt store dengang. En dag sagde min far til mig, at han kunne noget særligt. Han kunne læse på folks kropssprog, om de ville købe noget af ham eller ej. Og hvis de ikke ville købe noget af ham, så kunne han ved hjælp af sit eget kropssprog få dem til at købe noget alligevel. Det lød så spændende, at jeg helt frivilligt hævede blikket fra computerspillet.


  Min far afslørerede for mig, at en vigtig ting ved salg er, at det ikke handler om at sælge – det handler om at få kunden til selv at have lyst til at købe. Derfor gælder det om at skabe en god relation til dem, som man gerne vil sælge til, eller påvirke på andre måder. Når man vil skabe en god relation til andre, er det vigtigt, at man er i stand til at kommunikere med dem på den rigtige måde, men det er mindst lige så vigtigt, at man kan finde ud af at læse deres kropssprog. Han bad mig om at stille mig hen bag skranken og lægge mærke til, om der var sammenhæng mellem det, kunderne sagde, og det, de viste med deres kropssprog. Så det gjorde jeg. Kort tid efter kom der en kunde ind i butikken.


  ”Goddag, hr. Hansen, kan jeg hjælpe Dem med noget?” spurgte min far, mens han smilede.


  ”Nej tak, jeg kigger bare,” svarede hr. Hansen høfligt, mens han nikkede. ”Hov,” tænkte jeg, mens jeg stod med store øjne bag skranken. Der var noget, der ikke stemte helt. Kunden sagde nej, samtidig med at han nikkede ja med hovedet. Hvorfor gjorde han mon dét? Da hr. Hansen havde forladt butikken igen, lærte min far mig, at det er meget normalt, at der ikke er sammenhæng mellem det, man siger, og det, man mener. Når hr. Hansen sagde nej tak til at få hjælp, samtidig med at han nikkede, så betød det, at han gerne ville have hjælp, men at han bare lige ville kigge lidt selv først. Det var et klart købssignal. Jeg fik straks lyst til at lære flere metoder til at aflæse folks kropssprog.


  Det var min far, der plantede den interesse i mig, som gjorde, at jeg mange år senere valgte at specialisere mig i sammenhængen mellem krop og psyke. Jeg startede med at uddanne mig til fysioterapeut og osteopat. Kort tid efter at jeg var færdiguddannet, åbnede jeg min egen klinik, hvor jeg havde et hav af klienter. Noget af det, som interesserede mig mest, var, hvordan jeg kunne få folk til at præstere bedre. Jeg hjalp blandt andet professionelle sportsudøvere med at nå deres mål. Ret hurtigt gik det op for mig, at det ikke nyttede noget at arbejde med deres fysiske præstation alene. Jeg var også nødt til at arbejde bevidst med deres psyke. De to ting hang uløseligt sammen.


  For at blive bedre til at forstå sammenhængen mellem krop og psyke uddannede jeg mig til kognitiv coach. Jeg tog også til USA for at blive trænet af Janine Driver, Paul Ekman og andre førende kropssprogseksperter, som blandt andet træner FBI og CIA. Her gik det for alvor op for mig, at vores verbale sprog kun udgør en lille del af vores kommunikation. Vi kommunikerer i overvejende grad med kroppen. Det gik også op for mig, at kropssproget ikke kun har betydning i mødet med andre mennesker. Det har også betydning for os selv. Vi kan nemlig bruge vores kropssprog til at påvirke vores egen mentale tilstand.


  I takt med at jeg begyndte at studere, afprøve og bruge forskellige metoder i min hverdag, begyndte jeg endelig at leve det liv, som jeg altid havde drømt om. Det føltes, som om jeg havde genfundet den glæde, som jeg havde savnet, da jeg sad og funderede over livet på balkonen på La Santa. Jeg havde fundet mit kald.


  I dag lever jeg som inspirator og foredragsholder med fokus på motivation, livskvalitet og kropssprog. Over årene har jeg blandt andet undervist erhvervsfolk på alle niveauer. Jeg har trænet politiets specialstyrker i løgndetektion og afhøringsteknikker. Og jeg har optrådt som kropssprogsekspert i tv og radio.


  Folk kommer ofte med nogle konkrete mål, som handler om deres karriere. De ønsker at blive en bedre sælger, at blive forfremmet eller at blive en mere kompetent leder. Men når vi skilles, fortæller de mig ofte, at de har fået meget mere med hjem end dét. Nogle vender endda tilbage nogle måneder efter og fortæller mig, at metoderne har hjulpet dem til at leve et liv, hvor der er større overensstemmelse mellem det, de gerne vil, og det, de gør. At rykke mennesker og se ægte smil og glæde i deres øjne betyder alt for mig. Det er min passion, og jeg elsker at kunne leve af det.


  Igennem flere år har folk forsøgt at overtale mig til at skrive en bog med de bedste metoder til at skabe en mere positiv og succesfuld hverdag. For med en bog ville de kunne have metoderne lige ved hånden, når de havde brug for dem. Først var jeg i tvivl om, hvorvidt det var en god idé, men en dag læste jeg nogle tankevækkende tal, som fik mig overbevist om, at jeg måtte til tasterne. WHO spår, at depression bliver den største folkesygdom i 2030. Jeg var helt chokeret over, at så mange går rundt og har det dårligt. Hvis jeg kan være med til at give folk et skub i den rigtige retning med min bog, så bidrager jeg gerne.


  Jeg bruger selv metoderne i bogen hver eneste dag for at holde mit humør højt og min livskvalitet i top. Hvis du vil opnå resultater, er det naturligvis vigtigt, at du ikke bare læser bogen, men også husker at bruge metoderne i praksis. Når først du mærker, hvor effektive de er, kan du slet ikke holde op.


  Jeg vil ønske dig en rigtig god fornøjelse, og allerede nu fortjener du en kæmpe highfive fra mig.


  Jesper Bergstrøm
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  Du kan med fordel eksperimentere med denne bogs metoder i forbindelse med forhandlinger, salg og ledelse på arbejdspladsen, men du vil finde, at de er mindst lige så effektive til familiemiddagen, på fodboldbanen eller på første date. Jeg foreslår, at du starter med at læse bogen fra ende til anden og noterer dig, hvilke metoder der er mest relevante for dig. Herefter kan du vende tilbage igen og igen og finde de metoder, du har brug for i forskellige situationer.


  Nogle af kapitlerne i bogen har fokus på, hvordan du kan påvirke dit møde med folk i en positiv retning. Andre kapitler har fokus på, hvordan du kan påvirke dit eget humør til det bedre. Her kan du se, hvad du får med dig i de forskellige kapitler:


  • SÅDAN BLIVER DU GLAD OG FÅR MERE SELVTILLID:


  I kapitlet lærer du, hvordan du kan opnå en tilstand, hvor du føler dig glad og stærk og tror på dig selv.


  • SÅDAN GØR DU ET GODT INDTRYK PÅ ANDRE:


  I kapitlet lærer du, hvordan du kan gøre et godt indtryk på andre, så du kan påvirke dem i en positiv retning.


  • SÅDAN BLIVER DU BEDRE TIL AT NETVÆRKE:


  I kapitlet lærer du, hvordan du kan blive bedre til at komme i dialog med personer, som du ikke kender.


  • SÅDAN LÆSER DU ANDRES KROPSSPROG:


  I kapitlet lærer du, hvad andre menneskers kropssprog kan indikere, og hvad du kan gøre for at håndtere det.


  • SÅDAN FÅR DU ANDRE TIL AT KUNNE LIDE DIG:


  I kapitlet lærer du, hvordan du kan blive en person, som vækker positive følelser i andre.


  • SÅDAN KOMMER DU FRA TANKE TIL HANDLING:


  I kapitlet lærer du, hvordan du kan leve et liv, hvor der er overenstemmelse mellem det, du gerne vil, og det, du gør.
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Denne bog adskiller sig fra mange andre bøger, fordi den fokuserer på adfærd og kropssprog som indgangsvinkel til at få en mere positiv og succesfuld hverdag. Derfor får du først lidt viden om, hvilken betydning kropssproget har i mødet med andre, og hvilken betydning det har for dig selv.
Kropssprogets betydning i mødet med andre
Efter at have studeret kropssprog i mange år, er det helt naturligt for mig at være opmærksom på, hvad folk fortæller mig uden at bruge ord. Samtidig er jeg bevidst om, hvilke nonverbale signaler jeg selv sender. På den måde fungerer min kommunikation langt bedre i mødet med andre. Jeg trænger lettere igennem med mit budskab, undgår konflikter og er på forkant i de fleste situationer.
I bogen får du metoder til at aflæse, hvad folks kropssprog kan indikere. Det kan være en hjælp i samtaler, hvor du gerne vil vide, hvad folk synes om dig. Det kan også være en hjælp under et kundemøde, hvor du ønsker at vide, om dit budskab er trængt igennem. Og der er masser af andre situationer, hvor det er en fordel at kunne aflæse folks humør og hensigter.
Du får også metoder til at påvirke andre i en positiv retning med dit eget kropssprog. Det kan være en hjælp under en lønforhandling, hvor du gerne vil vise, at du er kompetent og selvsikker. Det kan også være en hjælp til et netværksarrangement, hvor du på ganske kort tid skal gøre et godt indtryk på andre. Nogle vil måske påstå, at det er manipulation at være strategisk med, hvordan du bruger dit kropssprog. Jeg vil påstå, at det er almindelig sund fornuft. Så længe din intention er positiv, så er det helt legalt, at du forsøger at påvirke udfaldet af dine møder i en positiv retning.
Kropssprogets betydning for dig selv
Første gang jeg mærkede kropssprogets virkning på mit humør, var i en periode, hvor jeg havde det dårligt. Jeg tog mig selv i at falde sammen i kroppen, bekymre mig og kigge ned i jorden. Da jeg var længst nede humørmæssigt, besluttede jeg mig for at lave et eksperiment. Jeg begyndte at betragte personer, som virkede glade og fulde af selvtillid. Da jeg havde identificeret deres kropssprog, begyndte jeg at bevæge mig ligesom dem. I starten føltes det lidt akavet at lade, som om jeg var glad, men jo mere jeg øvede mig, jo mere blev de nye mønstre en vane for mig. Jeg begyndte at få det bedre med mig selv og blev oprigtigt glad. I dag bruger jeg mit kropssprog og min adfærd helt bevidst til at påvirke mit humør positivt. Folk spørger mig tit, om jeg altid er glad. Sådan kan det let se ud, hvis man følger mig på de sociale medier eller oplever mig som foredragsholder. Men selvfølgelig er jeg ikke altid glad. Ligesom alle andre har jeg dage, hvor jeg har det dårligt af den ene eller anden grund. Heldigvis ved jeg, hvad der skal til for at komme tilbage på rette spor. På den måde er jeg ikke længere så let at slå ud af kurs. Hvis jeg hænger med hovedet og er lidt trist en dag, så får jeg det godt igen ved at løbe en tur eller bevæge kroppen på samme måde, som når jeg er glad. Hvis jeg er lav på energi, så tilfører jeg energi til kroppen ved at lave armbøjninger eller hoppe op og ned med armene over hovedet. Metoderne er helt enkle og virkelig effektive.
I bogen får du metoder til at forbedre dit eget humør. Man kan sige, at du arbejder ”udefra og ind” i stedet for ”indefra og ud”. Med denne tilgang, som kan illustreres med den kognitive diamant, vælger du at starte med at ændre på dit kropssprog, altså din adfærd.
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