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Tvé vdrldar méttes; den konstnarliga, fargstarka och dramaturgis-
ka korsades med den grafirgade, instrumentella och strategiska.
En skadespelerska och en polis. Detta ledde till en ny spannande
symbios. I de flesta berdttelser, bilder och i musik finns en kontrast
som skapar spanning. Vi vill garna tro att det ér just kontraster
som haller relationer och samarbeten spdnnande och vitala. Mi
star for energin, karisman och entreprenérsandan medan Lucas
ar forvaltaren; mer analytisk och aterhallsam till sin karaktar. Det
som forenar oss dr intresset for kroppsspraket, den ickeverbala
kommunikationen och samspelet mellan oss ménniskor.

Mi bérjade sin professionella bana som operasangerska och ska-
despelerska och ér utbildad vid Nordiskt Musik Konservatorium
och péa Kulturamas skadespelarlinje. Hon har statt pa teaterscenen
och medverkat i flertalet TV-produktioner och filmer sedan 1991.



Genom aren har hon édven férdjupat sig inom savil filosofi, re-
torik, mindfulness och ledarskap som mental traning. Med den
bakgrunden har hon, parallellt med skadespelaryrket, forelast och
gett utbildningar inom kroppssprak och presentationsteknik. Hon
har himtat material frdn teaterns dramaturgi och sedan imple-
menterat det i niringslivets kontext. De senaste aren har Mi utbil-
dat sig hos tva av varldens mest erkdnda personer inom ickeverbal
kommunikation; FBI-agenten Joe Navarro och psykologen Paul
Ekman. Hon har nu funnit en solid akademisk och vetenskaplig
plattform att utga ifrdn for att dven utbilda andra inom Human
Resources, Management och Business Security. Den konstnarli-
ga utbildningen och teatererfarenheten forenas val med den mer
dogmatiska kroppsspréksanalysen sprungen ur Ekmans och Na-
varros mangdriga erfarenhet och vetenskapliga forskning.

Lucas dr utbildad polis med en hogskoleexamen i retorik , och han
har dven utbildat sig till kommunikatér. Han har under tjugofem
ars tid arbetat med kommunikation som verktyg i sitt yrke, foretra-
desvis med vad som benimns som "personbaserad inhdmtning”
Forutom polis- och retorikexamen har Lucas deltagit i ett flertal
operativa utbildningar i Sverige och andra lander, vilka inte kan
preciseras narmare. Han har i princip arbetat uteslutande med sar-
skilda spaningsmetoder nationellt och internationellt for svensk
polis och sdkerhetstjanst. I ambitionen att strukturera samtalen
for informationsinhdmtning har han férdjupat sig i retoriken,
vilket vid sidan om det operativa arbetet och forelasningar ocksé
resulterat i boken "Malinriktad kommunikation - Retorisk struk-
tur av samtal med stod av partesmodellen”. Lucas heter egentligen
nagot annat men behover hér skriva under pseudonym pa grund
av sin profession.

Har ser du en av bokens alla sa kallade QR-koder (Quick Respon-
se).Har du en smartphone kan du ladda ner nagon valfri app som
liser av just QR-koder. Hall telefonen &ver koden och voila sa
kommer det en film som illustrerar texten i boken. Har du inte
mdjlighet att lasa QR-koden pa detta sitt, sa finns linkarna langst
bak i boken. Dé kan du skriva in linken pé en dator och pa sa sitt
se filmen. Vi hoppas att du ska tycka att det adderar ett mervérde
och att filmerna ytterligare ska inspirerar dig. Kan eller vill du inte
se filmerna sa fungerar det alldeles utmarkt att lasa boken anda.
Det ar bara tankt som en bonusupplevelse!

Mi presenterar
sig och Lucas.




Gustav III tankte vildigt okonventionellt. Han kallades "Teater-
kungen” pa grund av sitt intresse och engagemang for teatern,
men det som kanske dr mindre kdnt fér ménga ar att han forde in
teatern i &mbetsvérlden, polisvisendet och militdren och skapade
saval agentverksamhet som spektakuldra undercoveroperationer
utomlands. Han var den forste som skapade en polisorganisation
med underrittelseinhdmtning via sa kallade informanter och dold
verksambhet, och han skapade ett nitverk av personer som lamnade
underrittelser om den undre vérlden till datidens polisvasende.
Dessa informanter och agenter organiserades och fick dven viss
ersittning fran staten. En kontraspionageenhet leddes av polische-
fen Nils Henrik Liljensparre. Han hade agenter i Stockholms olika
stadsdelar. Liljensparre rapporterade direkt till Gustav III. Ar 1792
blev Gustav III som de flesta vet skjuten pa Operan. Mordaren
Jacob Johan Anckarstrom och hans konspiratorer greps tack vare
underrittelsearbete. Paradoxalt nog var det tack vare Gustav III:s
nya polisorganisation med kontraspionageenhet och agenter som
mordet klarades upp sa snabbt. Hans dod blev ett bevis pa att under-
rittelseverksamhet och informanter r viktiga i polisutredningar.

Forutom sitt teaterintresse var Gustav III mycket intresserad av
retorik. Han lockade retoriker till Sverige och inférde fakulteter i
amnet och fick retorik att ater bli aktuellt i Sverige. Tidigare hade
amnet helt dott ut och sista nadastéten for retoriken gav drottning
Kristina med hjilp av filosofen Descartes, som verkade i Sverige
fram till sin dod.

Det finns darfor flera skl till att Gustav III 4r en respekterad
kung inom sévil Mis teatervérld som i Lucas underrittelsevarld.
Han dr den kung som foérenade dessa tva varldar och han ar darfor
en forebild for oss bada.

Polisen anvdnder olika metoder i savél utredning som underrittelse-
arbete. En av dessa metoder &r att arbeta undercover, dven kallat
natural cover, vilket innebdr att man som polis infiltrerar den kri-
minella miljé som man utreder eller bevakar. Syftet ar naturligtvis
att f& mer korrekt atergivning av informationen 4n om man varvar
en agent eller informatdr, men samtidigt utsdtts polismannen da for
risker. Han utger sig for att vara nagon annan och kan da inte rdkna
med nagot tjanstemannaskydd eller all den operativa sidkerhet som
finns i ordinért polisarbete. I méngt och mycket forlitar sig polisen
pa sin formaga att skadespela i verkligheten, att leva sig in i sin sa
kallade legend, att bli trovédrdig och att skapa sidkerhet i legendens
beteende. Detta ar ett skadespel, dér riskerna ér flera; saval polis-
mannens egen sékerhet, ifall denne skulle bli pakommen, som att
hela uppdraget skulle kunna avsljas och resultat eller bevis omintet-
gors. Ibland finns det ocksa politiska risker ifall en operation skulle
avslojas, om operationen &r riktad mot frimmande stats intressen
och ett avslojande skulle kunna fa medial uppmairksamhet eller pa
annat satt paverka relationen mellan Sverige och det andra landet.
Paradoxalt nog har de operativa situationerna inte varit farligast
utan langt i efterhand da enskilda poliser har limnat ut information
till media och andra vilket skapat en 6verford hotbild for enskilda
tjanstemdn och raserat de plattformar och metoder som omgardats
med hog sekretess. En kedja ér aldrig starkare dn dess svagaste lank.

Nér jag spelar olika karaktdrer pa scen, TV och film handlar
det sjilvklart ocksa om trovdrdighet, men det ér inte riktigt lika
mycket pa liv och dod (dven om kinslan ér sa).

Vid kollationeringen, ndr manuset forst presenteras fér ensem-



blen och man laser det hogt ihop, presenteras man for kostymoren
som berittar sina tankar runt vad man ska ha pa sig, maskoren
som visar hur har, smink etc. ska vara, attributéren som visar att-
ributen, scenografen som visar scenografin och regissoren som
delger sin tolkning.

Vid repetitionerna mejslas det fram hur karaktdren ska sta, ga,
sitta, ha for héllning, dialekt, roststyrka osv. Listan kan goras lang
for alla beslut som tas om vad karaktiren ska kommunicera bort-
om den talade repliken, for att bli just trovirdig och verka dkta for
publiken.

Vi har sedan nagra ar tillbaka samverkat och samarbetat savil
inom utbildning som operativt. Ur samarbetet foddes tanken
att tillsammans skriva en bok med ambitionen att foéra dver den
gemensamma kunskapen till en strukturerad och inspirerande
sadan. Vi vill dela med oss av véar kunskap till dig lasare som privat
och/eller yrkesmissigt behover en fordjupning i att bedoma det
ickeverbala spréiket pa ett battre séitt. Men vi vill a&ven 6ka din kun-
skap om det egna kroppsspraket i syfte att optimera och maximera
effekten av dina moten med andra ménniskor.

Vi propagerar dven for att man ska aterinfora retorik som skoldm-
ne. Nér allmén folkskola inférdes 1842 togs namligen retoriken
bort. Den ansags inte vara lamplig for “vanligt folk”, utan forbe-
hallen eliten. Helt fel, tycker vi, och vi instimmer med en artikel i
”Financial Times” dér det stod:

Den friamsta oberoende variabeln till yrkesmdssig framgang dr

hur bra du kan tala infor och kommunicera med andra. Detta
oavsett vad du jobbar med!

10

Och édven om vi i denna bok inte tar upp s& mycket om VAD du
ska sdga for att kunna “den ddla konsten att 6vertyga med fornuft
och kénsla” — som ér en definition pa retorik — utan HUR du ska
gora det, sa ar det en mycket viktig bestandsdel i retorikens tre
grundpelare som férenklat kan férklaras sa har:

ETHOS - din trovardighet
LOGOS - vad du sdger
PATHOS - hur du sédger det

Vill du léra dig retoriska principer, teorier och terminologi, finns
det massor av fantastiska bocker pa marknaden. Sadan litteratur har
skrivits sedan Aristoteles tid och vi har samlat véara bésta boktips
och killor i slutet av boken. Det kommer att forekomma en del eng-
elska uttryck hér i boken, som &r vedertagna i dessa sammanhang
och som inte har ndgra passande svenska oversittningar, vi ber er
ha 6verseende med det. Vi vill presentera vara tankar, dela med oss
av vara olika erfarenheter och ge inspiration sa praktiskt och enkelt
som mojligt utan alltfor akademiska eller teoretiska resonemang och
hoppas att vi med vara texter, bilder och filmer kommer att lyckas!

Déa Edmund Hillary fick fragan, efter att ha bestigit Mount Everest
1953, varfor han besteg berget, svarade han filosofiskt att han gjor-
de det for att berget stod dér. Vi kanske ar nagot mindre filosofiska
och mer pragmatiska. Svaret ér att boken behovs, snarare én att vi
kan. Ingen har, vad vi vet, skrivit en bok pé svenska i amnet som
omvandlar vetenskapligt belagd fakta till mer littillganglig fakta
for gemene man. Mycket av det vi skriver om i denna bok ér dven,
enligt oss, sunt férnuft och nagot som brukar sammanfattas med
“magkénsla” eller "intuition”.

11



Behovet av bocker, workshops, utbildningar, artiklar och reflektio-
ner om kroppssprék har dock aldrig varit storre én nu. Faktum &r
att vi dr sdmre 4n nagonsin pd att kunna "ldsa av” varandra!

De senaste dren har brittiska elitforbandet SAS haft svart att
rekrytera manliga soldater som uppfyller forbandets krav. De
har saknat den kommunikativa formdgan som behovs for att
interagera mellan individer, att lisa kroppssprdk, tolka beteen-
den och forutse handlingar. SAS rekryteringspersonal har sett
att den senaste generationens grabbar har tappat den forma-
gan och de tror att det beror pd att de suttit framfor datorer
och endast interagerat och kommunicerat virtuellt istdllet for
att som tidigare generationer som skapade en sadan kunskaps-
bank genom att leka med andra pojkar ansikte mot ansikte
och dagligen trina denna formdga. Utvecklingen har ddrfor
forsdamrat urvalsunderlaget.

Ovan beskrivna anekdot fick Lorraine Dodd vid Shrivenham
(United Kingdoms Defence Academy), sig till dels vid hennes
diskussion med rekryterare vid det militdra specialférbandet
SAS (Special Air Service) som bekdmpar terrorism och brott mot
manskligheten. Med anledning av denna anekdot anser vi det
annu viktigare dn ndgonsin att belysa detta amne!

Oavsett militdra elitforbands rekryteringsproblem ér fragan in-
tressant att reflektera 6ver. Vi moderna ménniskor forestéller oss
girna att vi utvecklar savil oss sjdlva som samhadllet framat tack
vare vetenskap och innovationer, men ar det verkligen sa gallande
var kommunikation och interaktion med varandra? Ar vi verk-
ligen bittre idag dn for flera tusen ar sedan da kroppsspraket var
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den enda kommunikationskanal vi hade, da det inte fanns kon-
kurrerande och parallella kanaler, d& mimiken inte behovde bli
begriansad av ideal skapade av hjarnorna bakom Botox, Restylane
eller andra ansikts- och uttrycksutsldtande &mnen? Vi har forma-
gan att gora tusentals ansiktsuttryck som anvants for kommuni-
kation i artusenden. Haller vi pa att begransa dem bara pa nagot
artionde? Samtidigt har fokus pé ansiktet aldrig varit sa stort i
manniskans historia som nu dd@ kommunikation via bildappar ér
den mest omfattande kommunikationen. Férutom de utsldtande
och likriktande ingrepp méanniskan sjalv ombesorjer, sa likformas
och likriktas ansiktsuttrycken med bildredigeringsprogram och
tardiga utslitande fixfilter.

Nu kommer det ut robotar pd marknaden, som lirt sig tyda
manskliga ansiktsuttryck och pa sa satt kan kommunicera kinslor
och kidnna empati. Kommer de i framtiden att bli duktigare dn vad
vi dr manne? Vore det inte battre att vi manniskor blir skickligare
pa att lasa av och kommunicera med varandra? Se garna klippet!

En annan aspekt ndr det giller vikten av att kunna mer om vad
ickeverbal kommunikation 4r, att vi nu, mer dn nagonsin, moter
manniskor som vi inte har ett gemensamt talat sprdk med. Att
kunna ldsa av de universella gesterna och @ven fa ett hum om kul-
turella skillnader &r viktigt f6r att kommunikationen ska bli sa bra
som mdjligt och missférstanden s fa som mojligt.

Fokus idag ligger framst pa att kommunicera verbalt och i skrift.
Den ickeverbala kommunikationen har marginaliserats samtidigt
som globalisering, flyktingstrommar, migranter och internatio-
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Pepper —
varldens forsta
robot som kan
ldsa kanslor.



nella insatser kraver att vi méste kunna interagera med andra
maénniskor dver sprak och kulturgranserna. Férmagan har alltsa
blivit allt viktigare. Det ar en paradox — var formaga att kommuni-
cera ickeverbalt forsimras medan vikten av att beharska det 6kar.

Likasa kan vi motverka en viss sorts stress genom att kdnna till
hur vi kan péverka hur vi sjalva mar genom olika kroppsrorelser,
vad vi har for hallning etc. Detta ar nog sé viktigt med tanke pa att
stress och stressrelaterade sjukdomar tyvarr dr en av de vanligaste
orsakerna till sjukskrivning idag.

Sambhillet har utvecklats till ett tjanstesamhalle, dér vi dgnar oss at
att salja tjanster som ofta dr dynamiska och utvecklas och skrad-
darsys efter kundens behov. Tjansteforetag, liksom produktions-
foretag, séljer alltmer en attityd, ett tankesdtt eller en livsstil. Ett
mjukvaruforetag exempelvis erbjuder ett analysverktyg av data
men anpassar och utvecklar produkten tillsammans med kunden.
Erfarenheterna tar man naturligtvis med sig tillbaka. Det gor att
sakerhetsforetag, konsultforetag och mjukvaruforetag minskar an-
talet rena forsdljningsavdelningar och forvintar sig att forséljning
sker av konsulter, ingenjorer och andra i organisation. Det inne-
bar att var och en férutom sina specialistkunskaper ocksa behéver
vara duktiga pa forsdljning. Forfattaren Daniel H Pink beskriver
detta isin bok ”To Sell is Human” vilken &r en vidareutveckling av
Robert Cialdinis forsiljnings- och paverkanspsykologi. Pink bely-
ser att vi alla egentligen arbetar med forsiljning eftersom vikten av
att kunna 6vertyga ar enorm i dagens samhille. Kunskap om det
ickeverbala dr darfor en viktig del av det!
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Kroppssprék ér ett sprak som vi alla talar, men som endast ett fatal
egentligen forstar!

Sa hér kan det lata bland manniskor som inte uppfattat och kunnat
koda av vad deras medmanniskor ickeverbalt kommunicerat:

- Jag trodde vi var jittekdra och sa gjorde hon plotsligt slut.
Hux flux! Jag fattar ingenting!

- Helt plotsligt borjade killen sldss. Jag hann aldrig fatta att han
ens var arg! Konstigt!

- Jag fick sparken! Och jag som trodde jag skulle bli befordrad!
Fick en chock!

15



Ickeverbal kommunikation, férenklat kallat kroppssprak, ar 6ver-
ford kommunikation, precis som det talade ordet, men det &r
ansiktsuttrycken, gesterna, berdringen, héallningen, vad du har pa
kroppen (kldder, smycken, frisyr, tatueringar etc.), din doft, avstan-
dettill den andre och dven tonen, styrkan och nyansen i din rost etc.
som kommunicerar.

Kroppsspraket avslojar véra innersta tankar, intresse, kdnslor
och intentioner och ér ett mer palitligt sprak dn det talade ordet.

Vad vi kommunicerar ickeverbalt, bade som privatpersoner och
som yrkespersoner, kan forutom ovanstdende exempel dven vara
om vi kommer sent eller tidigt till méten, hur bra vi dr pa attlyssna,
hur vi har det pa skrivbordet, hur var hemsida ser ut, hur det ser
ut i entrén, val av fairdmedel, val av bilder, vilka farger vi kommu-
nicerar med bade pé logotyp och klader etc.

Sa vad vi sdger till andra ickeverbalt, bade medvetet och omed-
vetet, ar som du marker massor! Vissa delar ar vi medvetna om
och gor siledes medvetna val kring, medan en hel del 4r siadant
vi inte tdnker pa eller helt enkelt inte kdnner till. Vissa gester ar

16

kanslororelser. Nagra dr universella, medan andra dr indvade och
somliga ar kulturellt betingade. Vi ska i var bok ta upp det som vi
tycker du bor veta.

Den iransk-amerikanske professor emeritus i psykologi vid UCLA
i USA, Albert Mehrabian, kom i sin forskning fram till ett resultat
som det ofta hinvisas till, men som fa kdnner till var det kommer
ifran: att endast 7 procent avkommunikationen ar verbal och att 93
procent ar icke verbal (38 % rost och 55 % kroppssprak). Detta ér
en faktoid som florerar i vildigt manga retorikutbildningar och un-
dervisas av vildigt ménga “forstasigpaare’, utbildare och foreldsare,
tyvarr. De lar ut att Mehrabians ”7-38-55-regel”, som den kallas,
giller ALL typ av kommunikation och ALLTID. Sa dr inte fallet!
Dessa delar (ord, rost och kroppssprdk) maste hdnga samman och
“saga” samma sak, for att ett budskap ska forstas nar det handlar om
”jag tycker om”- respektive “jag tycker inte om”-fragor och t.ex. nér
nagon sdger nagot den inte menar; dé tror vi mer pé vad tonfallet
och kroppen sdger dn det uttalade ordet, menar Mehrabian. Han
beklagar djupt att hans forskning har misstolkats och skriver i ett
mejl den 31 oktober 2002 till forfattaren Max Atkinson:

I am obviously uncomfortable about misquotes of my work.
From the very beginning I have tried to give people the correct
limitations of my findings. Unfortunately the field of self-styled
corporate image consultants’ or ‘leadership consultants’ has
numerous practitioners with very little psychological expertise.
(ur Max Atkinson’s bok ”Lend Me Your Ears”).

Om bara 7 procent av kommunikationen utgjorde det talade ordet
skulle vi ju aldrig behova ldra oss nagra andra sprak, eftersom vi
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Charlie
Chaplinii
lejonburen.

skulle forstd 93 procent av vad den andre personen menade. Vi
skulle med andra ord kunna mima fram kvartalsrapporter och
gestikulera fram politiska budskap ... Sjdlvfallet dr det talade or-
det oerhort viktigt i samspelet med andra. Punkt!

Forskarna ér inte ense om den exakta procentsatsen for det icke-
verbala sprékets del i kommunikationen (vissa sdger 65 %, andra
60 %, en del 55 %). Men vad de alla ar eniga om, och vad véra egna
erfarenheter genom véra olika yrken och studier visar, ar att vad du
sager ickeverbalt har storre betydelse for kommunikationen och
storre trovardighet dn det talade ordet.

Diéremot gar det inte att alfabetisera kroppsspraket! En viss gest
betyder alltsa inte ALLTID en sak. Det gdller alltid att hela tiden se
till helheten - hela kroppen, rdsten, attityden, kldderna etc. och i
vilken kontext kommunikationen sker. Det r inte en exakt veten-
skap, men dock en mycket intressant och ldrorik sadan.

Charlie Chaplins vanligaste karaktér var "luffaren” med svart kubb,
kapp och mustasch. Chaplins filmkarridr i USA boérjade med en
rad korta stumfilmer 1914. Dessa filmer kravde ett val utvecklat
kroppssprak och tydliga ansiktsuttryck for att publiken béttre skulle
forsta vad skadespelaren gestaltade pa vita duken. Gestikulerandet i
stumfilmer kan te sig banala och lite 16jevickande i dagens kontext.
Overagerande i stumfilmer var ibland en vana aktorerna tog med
sig frén teatern. Som stumfilmsstjarna utvecklade Charlie Chaplin
det ickeverbala spraket och foradlade det, tillsammans med hans
samtida skadespelare, eftersom det var det enda uttrycksmedel de
hade for att formedla kdnslor. Det paradigmskifte som filmen, men
ocksa kroppsspréket pa vita duken hade i samband med att filmen
kompletterades med ljud, har séllan belysts sa begavat som i filmen
”The artist” som hade premiér 2012. Rekommenderas!
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Sedan Charlie Chaplins tid har naturligtvis kroppsspraket utveck-
lats, och forskning kring kroppssprak och generella regler fran ex-
empelvis retoriken har kompletterats med empirisk forskning runt
kommunikation. En av de férsta som skrev en bok i dmnet var Char-
les Darwin, “The Expression of the Emotions in Man and Animals”
ar 1872. Sedan dess har principer byggts upp och erfarenheter sam-
lats av exempelvis Julius Fast, Albert Mehrabian, Allan och Barbara
Pease och lite senare Joe Navarro och Paul Ekman, vilka samtliga
har gjort omfattande forskning och empiriska studier. I Sverige har
vi exempelvis framstdende forskare sasom Péar-Anders Granhag,
professor i psykologi vid Goteborgs Universitet, och Per Andréas-
son, forskare inom bland annat ansiktsuttryck och psykometri.

Hur vdl den ickeverbala kommunikationen fungerar beror natur-
ligtvis pa hur perceptiv man ar. Detta brukar refereras till intui-
tion. Det finns dock vissa grundlaggande universella gester och
uttryck, vilket bland annat Darwin och senare dven Paul Ekman
kunnat pavisa, vissa ickeverbala tecken som &r generella, grins-
overskridande och inte etniskt eller socialt praglade. Vi kommer
att fokusera pa just dessa signaler samtidigt som vi maste gora en
del forenklingar for att avgrinsa och begransa omradet. Observera
att detta inte ar en vetenskaplig bok eller doktorsavhandling, utan
vara bésta tips om hur du ska ldra dig mer om kroppsspraket!

Precis som nir det gdller all annan firdighet ar det traning och ater
traning som géller — att trdna sig till att l4sa av ickeverbala signaler
battre. Och kunskap forstas! Néar du har last denna bok hoppas vi att
du lart dig lite mer och kan ha med dig dessa 10 "budord” i fickan:

19



Var stenaldershjarna

- sa funkar den

. Observera, dom inte
. Sétt gesterna i sitt sammanhang
. Lar dig de universella gesterna

1

2

3

4. Lir dig, om majligt, personens vanliga grunduttryck "Kontrollera att hjarnan ar ansluten
5

6

7

innan munnen inkopplas.”

. Tyd ett kluster av gester, inte en enskild gest .
OKAND

. Notera plotsliga fordandringar

. Notera nir kroppsspréket och det talade inte sager
samma sak

Lar dig se tecken pa behag/obehag

Var subtil nér du iakttar

10. Var nirvarande

Har du nagon gang instinktivt ryggat
tillbaka ndr du blivit forvdnad dver
nagot?

Har du blivit sa rddd ndgon gang
att det kindes som om du fros till is?

Har du fort handen till nacken,
bitit dig i lappen eller gnuggat dig i
pannan utan att du har tankt pa det?

b e e e e e e e e e e e e e e e e e e = a Du har sdkert gjort nagot av detta,
och sett andra bete sig pa ett liknande
satt, men du har kanske inte tdnkt
pé varfor? Det sker oftast utan att vi
tanker pa det.
Svaret finns inne i var hjdrna, som inte dndrat sig sd himla myck-
et sedan stenaldern. Dar finns, mycket enkelt och grovt forklarat,
tre olika “hjarnor”, man talar om den “treeniga hjirnan”

20




Begreppet “The Triune Brain’, att
hjarnan egentligen ar "tre hjarnor
i en’, myntades av den ameri-
kanske forskaren inom neuro-
vetenskap, Paul D MacLean, pa
50-talet. Uppdelningen syftar pa
de olika stegen i den ménskliga
evolutionen. Han delade in hjar-
nani:

Reptilhjarnan - oftast syftar begreppet pa hjarnstammen, men i
vissa fall raknas dven lillhjarnan dit. "Reptilhjarnan” dr egentligen
inte ett vetenskapligt begrepp utan anvdnds framforallt nar man
vill forklara det enkelt.

Limbiska hjarnan - dven kallat det limbiska systemet i dagligt tal.
Det ar var kénsliga, drliga och direkta del av hjarnan som reagerar
pé reflex, blixtsnabbt, och den delen ér pa alerten 24/7.

Neocortexhjarnan - den "nya” hjérnan, dven kallad den manskliga,
intellektuella och tinkande "hjdrnan”. Det dr den delen av hjdrnan
som bland annat analyserar det som sker.

Hjdrnan kontrollerar vart medvetande, men ocksa vart omedvet-
na. Hela tiden! Dygnet runt!

Ickeverbal kommunikation sker framst i den “limbiska hjarnan”
Den dr ”pa hugget” jamt. Denna omedelbara reaktion pa det som
hénder runt omkring oss sker utan att vi tanker pa det. Vi reagerar
och agerar automatiskt och detta avsldjar vara innersta tankar,
kanslor och intentioner. Denna 6verlevnadsinstinkt 4r inbyggd i
vart nervsystem och valdigt svar att dolja eller eliminera.
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Det ar déarfor den kallas for den “drliga hjarnan” till skillnad
fran neocortex-delen, som vi bara anviander da och da (vissa inte
alls, kidnns det som), och som éven kallas den “oarliga hjarnan”
Detta pa grund av att vi kan tédnka ut en 16gn och kontrollera véra
rorelser medvetet. Sa det dr den minst palitliga delen av de tre
“hjarnorna”

Trots att vi dr sa hogteknologiska och utvecklade pa manga omra-
den, har vi alltsé en hjdrna som inte har hangt med i samma takt.

Under stenédldern var det viktigt for oss att vi instinktivt ryggade
tillbaka for hot exempelvis (och det dr det ju i viss man fortfaran-
de). Men att vi reagerar sé starkt till exempel pa “hotet” att tala
infor andra ménniskor, det hade mojligen en funktion DA, nir
det var viktigt for var 6verlevnad att vi var en del av flocken och
inte skulle utmanade ledaren, men definitivt inte NU. Att kunna
resa sig upp och véga synas och horas framfor flocken UTAN att
alla vara alarmsystem (viljan att fly, stamma, rodna, skaka, svettas,
bli torr i munnen etc.) gér igdng fyller ju inte en funktion i dagens
kommunikativa samhille.

Mer om nervositet och scenskriack pa sidan 167 och vara basta tips
pé hur du talar infor andra pa sidan 199.

Frysbeteende

Du kanske har hort talas om “fight- or flight’-responsen eller
torsvenskat “flykt- och kampresponsen”, som dr en 6verlevnads-
instinkt som vi manniskor har? Det ar ett uttryck skapat av den
amerikanske fysiologen WB Cannon. Men egentligen finns det
ett F till, som vi gor allra forst, och som vi gjort sedan urminnes
tider nar vi utsitts for ett hot av nagot slag; vi fryser till. Detta
“frysbeteende” sker utan att vi tdnker pa detiden limbiska delen av
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hjarnan. Dérefter bestimmer vi, i den tdnkande neocortex-delen
av hjarnan, om vi ska fly eller stanna kvar och "ta fajten”.

Frysresponsen finns dven hos manga djurarter. De kan till och
med spela doda for att Gverleva, nagot som aven vi manniskor gor.
Genom att vara blixtstilla och just spela doda 6verlevde exempelvis
manga vid terrorattentaten pa Uteya 2011 och i Paris 2015. Nir na-
gon i var omgivning fryser till sa ddr pa ett hot, reagerar manga runt
omkring likadant trots att de kanske inte ens ser eller uppfattar sjdlva
hotet. Man speglar, harmar eller som det pa facksprak heter tillimpar
isopraxis. Vér stenaldershjdrna kan pa det sattet radda livet pa oss!
Vikten av var formaga att harma skriver vi mer om pa sidan 133.

Nér vi till exempel blir utskallda blir vi ocksa vildigt stilla och
fastnar i en frysposition. Den vanligaste frysresponsen ar att vi
héller andan. Barn som far illa anammar ett konstant frystillstand
genom att gora sig sa stilla och osynliga som mdojligt for sin om-
givning och for sina forovare. Var uppmarksam vid sadana iakt-
tagelser!

Vad finns det for ickeverbalt flyktbeteende da? Jo, nér vi har frusit
till och darefter tagit beslutet att fly, kan man ju forstas ldgga benen
pé ryggen och springa ifran situationen. Men en nutidsménniska
gor det oftast lite subtilare genom att till exempel luta sig bort frdn
den hotfulla situationen eller personen, flytta fétterna mot narmas-
te utgang, skydda sig sjidlv med armarna eller med saker (vaskan i
knit, kudden i famnen), sitta hdnderna for 6gonen etc.

Sadana har gester kontrolleras omedvetet av den limbiska delen
av hjarnan och indikerar att personen vill distansera sig. Vi ser
tecken pa obehag.
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Fajtbeteende

Nér man vill stanna och ta fajten da? Ja, det ar hjarnans tredje
overlevnadstaktik. Lyckligtvis dr det inte sa manga av oss som val-
jer att ta till vald genom att slass, sparkas eller bitas. Ett fajtbeteen-
de nufértiden kan vara att brosta upp sig, hoja volymen pa rosten,
blinga med 6gonen, hanle, inkrakta pa den andra personens revir
genom att breda ut sig med hjélp av kroppen och/eller med ting,
stalla sig for ndra etc. Nar vi dr i det tillstandet fungerar inte vara
kognitiva formagor sa bra, vilket gor att det ofta ar en dalig taktik.

Lugnande och tréstande gester

Nér vi har utsatts for ett hot, frusit till, flytt eller tagit fajten, foljer
ofta omedvetna lugnande gester. Vissa av dessa gester gor vi diskret
sdsom att tugga tuggummi eller tugga pé kindens insida, medan
andra ar mer tydliga saisom att krama, klappa eller pilla pa oss sjalva.

Dessa lugnande gester dr vi inte ofta inte medvetna om och de




Klippet visar
Lars Ohly, vars
hand omedvetet
(?) lugnar
honom under en
intervjusituation.

kallas autokontakt. Vi skriver mer om detta pa sidan 124.

Ett roligt exempel pa detta dr ett klipp vi hittade pa Youtube med
fore detta vansterpartiledaren Lars Ohly, vars hand omedvetet (?)
lugnar honom under en intervjusituation.

Mis ldrare, Joe Navarro, kallar dessa gester for “pacifying beha-
viours”, lugnande beteende, medan andra forskare i imnet (exem-
pelvis Knapp & Hall) kallar gesterna "adapters”, "bearbetare”. Vad
de dn kallas for sa ar deras syfte att lugna och trosta oss efter att vi
har varit utsatta for fara eller stress. Da frigors oxytocin, som &r
kroppens eget "ma bra”-hormon. Det dr inte bara vi manniskor
som gor sa, utan det beteendet ser vi d&ven bland djuren.

Lucas har en arbetskamrat som sa fort han tog till orda i storre
grupper borjade med att klia och stryka 6ver vinster hand som
en trostande gest. En annan arbetskamrat ringde hur obesvirat
och ledigt som helst till familj och arbetskamrater men sé fort han
ringde upp personer av mer operativ karaktar, dar han holl sig till
en legend och syftet var mer malinriktat, tvingades han att harkla
sig ett flertal ganger.

Vara spadbarn trostas genom att vi ibland stoppar nappar i
munnen pa dem eller att de suger pd tummen. Vuxna ses idag suga
pé en cigarrett pa ett liknande sitt eller tugga pa en penna. Dessa
gester stimulerar nerviandarna och gor att det frigérs lugnande en-
dorfiner. Men dven att humma, trumma med fingrarna och géspa
fyller ssmma funktion.

Nér du observerar nagon av dessa gester eller beteenden, sa kan
du vara siker pd att personen du kommunicerar inte kidnner sig
bekvdm av nagon anledning, nagot dr obehagligt. Fraga dig sjdlv
vad det kan bero pa och sitt det i sitt ssmmanhang.

Fler exempel pé gester att ldra sig tyda finns i kapitlet "Gester och
rorelsemonster” pa sidan 92.
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Exempel pa kroppssprak vid ett frys-
beteende:

+ 7spelar dod”

» slutar att andas for ett 6gonblick

« forsoker gora sig osynlig

+ hojer axlarna och sanker huvudet, som
en skoldpadda

+ har armarna tajt mot kroppen

« undviker 6gonkontakt

Flyktbeteende:

springer ifran hotet

flackar med blicken och letar efter
narmaste utgang

lutar sig bort

flyttar fotterna mot narmaste utgang

satter hdnderna for ansiktet och da framst 6gonen

skyddar sig med véskan, kudden eller ndgot annat f6r magen,
hojer “skoldar”

Fajtbeteende:

ERS

brostar upp sig

hojer rosten

hénler och blanger

inkraktar pa den andras revir genom att
exempelvis std for nara

knyter navarna eller ena naven (generellt den
man skriver med)

Mi visar olika
frys-, flykt- och
fajtgester.
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kramar sig sjalv

tar sig pd halsen (halsomradet ér rikt pa nerver och det
lugnar att ta sig just dér)

fyller kinderna med luft och andas sakta ut

tar sig i nacken

pillar med sitt har

borstar bort nagot obefintligt fran kladerna

- Kliar man sig pa ndsan sa ljuger man alltid!

- En lognare flackar alltid med blicken!

- Det klart att ni, Lucas och Mi, pd en gang kan se om en mdnniska
ljuger. Er vagar man ju inte prata med ldngre!

Sa reagerar méanga ndr vi berdttar att vi skriver en bok om kropps-
sprak. Darfor tar vi kapitlet om l6gner pa en gang, sa har vi klargjort
det en géng for alla.

Faktum &r att ingen med sékerhet kan sdga om en annan person lju-
ger, varken Lucas, Mi eller nagon annan kroppssprakskunnig person
heller, ej heller nagon av de vérldsledande forskarna vi hanvisar till.
Det man kan se dr om en person blir stressad nar den svarar och man
kan ocksa mata graden av obehag, men den generella tréiffprocenten
for att avsloja en 16gn till fullo ar skraimmande laga 50 procent.

Sé glom alla quickfix-bocker som florerar pd marknaden om att det

29



ar latt att se nar nagon ljuger, for sa dr det alltsa inte. Méanga tror att
exempelvis poliser eller ldkare hor till de yrkesgrupper som ar battre
an genomsnittet pa att se om nagon ljuger, men det stimmer inte
heller. Den enda yrkesgrupp som ar sndppet battre pa det 4n andra,
dven om det inte borde finnas en sddan yrkesgrupp, dr yrkeskrimi-
nella! Den gruppen visar generellt en battre férmaga att marka om
nagon talar osanning, och det har sannolikt att géra med att de lever
i en konstant vdrld av16gner och att de tidigt praglats av detta.

Att nagon exempelvis visar upp reaktioner som rodnad eller svett-
ningar kan bero pd helt andra saker én att personen talar osanning.
Du maste iaktta hela personens kroppssprak och se till flera reaktio-
ner for att f en nyanserad bild och sedan sitta det i sitt ssmmanhang.
Dessutom dr det lattare att bara iaktta och inte delta i konversationen
sjalv, eller att observera fran en videoupptagning i efterhand istéllet
for att forsoka gora en bedomning under pagaende interaktion. Da
har man dven mojlighet att se de spontana reaktionerna bittre.

Vad vi kan se och bedoma dr alltsa endast graden av BEHAG eller
OBEHAG, om personen har ett OPPET eller SLUTET kropps-
sprak och se till helheten, kontexten - inte en enskild gest.

De flesta av oss 6var ocksa pa att ljuga sedan barnsben. Innan tre
ars alder ljuger generellt inga barn, eftersom de inte inser att de
ar en egen individ, utan tror att de hor ihop med modern, att de
ar en enhet, varfor de inte behover eller kan ljuga. Allt eftersom
hjarnan utvecklas och barn inser att de ar sjélvstandiga individer
borjar de anvanda logner for att fa fordelar eller undvika obehag.
Sedan fortsitter ljugandet. De flesta méanniskor ljuger lite d& och
da, och méanga gor det dagligen. Det man 6var pa blir man ju bra
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pa till slut. Kanske fick du redan som barn hora:

— Aven om du inte tycker om julklappen, mdste du krama faster och
tacka och siga att den var jdttefin och att du tyckte om den!

- Om konduktoren fragar sa dr du 12 dr, inte 13, kom ihdg det!

- Sdg inte att jag dr hemma om det dr chefen som ringer! (pa den
tiden som folk hade EN telefon, dir man inte SAG vem som ringde
och inte visste till vem det var ...)

En person som ér en patologisk l6gnare eller psykopat har inga kéns-
lomassiga kval, sa de reaktioner i det limbiska systemet som tidigare
beskrivits pa sidan 22 uppstar inte hos en sadan person. Personen
kommer att ljuga, utan att du ser nagra tecken pa stress eller obehag.
Tyvirr tillhér ménga av de personer som ér farliga och kriminella
just den kategorin, varfor det blir 4n svarare f6r medméanniskor att
bedoma dem men ocksa for poliser och andra myndigheter. Det
finns dessutom metoder och traning som syftar till att klara 16gn-
detektorer och samtal med poliser och andra myndighetspersoner.

Det vi beskriver ar dock endast nigra generella regler som syftar till
att fungera som en varningsklocka for dig da du kommunicerar med
andra. Mojligheterna ar dock fortfarande mycket sma att detektera
en stressreaktion som kommer sig av att en sanning doljs. Som sa
ofta giller har sunt fornuft. Att ga runt och standigt forsoka bedo-
ma om medménniskor ljuger eller inte forvandlar dig snabbt till
lite "creepy” bland andra. Har de inte uppvisat konstiga reaktioner
tidigare kommer de garanterat att gora det dd. Daremot kan det vara
vardefullt for dig att fa lite mer kunskap om detta vid samtal da du
marker att den andre blir simre pa att svara eller ge respons.
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Polygrafer, sa kallade l6gndetektorer, anvinds flitigt i framforallt
USA. Historiskt har vetenskapsmdn inom psykologi och psykiatri
tidigt fascinerats av 16gndetektorer. Tva féregdngare inom psykologi
och personlighetskategorisering var William Marston och CG Jung.
De foddes i slutet av 1800-talet och verkade under 1900-talets forsta
del. Nagot som forenade dem var just férsoken att konstruera en po-
lygraf, en maskin som skulle mata de fysiska férdndringarna hos en
person som ljog. Ingen av maskinerna blev dock nagot etablerat och
vetenskapligt accepterat verktyg. I var samtid har dock polygraferna
utvecklats vidare i och med att de registrerar reaktioner hos den som
svarar utifran puls, virme, andning och taltempo. Att beakta &r att
maskinerna aldrig blir en objektivanalys av om nagon ljuger eller inte.
Det resultat som visas &r inte ett faktiskt svar, utan visar snarare om
frégorna fororsakar stress, obehag eller avvikande beteende fran per-
sonens "normalbild” I USA anvinds polygrafer i stor omfattning sé-
vdl som ett verktyg vid rattegdngar som en del av riskbedémning och
siakerhetsbedomning av bland annat CIA-agenter. Det finns en bok
skriven av fore detta CIA-tjanstemén rorande logndetektorn, “Spy the
Lie’, ddr fokus ligger just pa hur man ska stilla fragor. Sattet att gora
det pé dr generellt, oavsett om du har en maskin som registrerar reak-
tioner pa fragorna eller om du sjélv registrerar det under ert samtal.

En viktig tid ar de forsta sekunderna da en person stélls infor en fraga
eller pastdende som fororsakar en stressreaktion. Det muntliga svaret
levereras tillsammans med andra reaktioner just under dessa sek-
under, vilket ofta kan vara avgorande eftersom det dé dr den direkta
limbiska delen av hjarnan, den érliga, som svarar. Svar som drojer kan
vara tillrittalagda av neocortex-delen, den “oérliga” delen av hjarnan.
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Det kan dock vara svart att hinna uppfatta dessa direkta reaktioner.
Paul Ekman, professor emeritus i psykologi vid UCSF i USA, har
forskat i detta och kallar dessa uttryck for mikrouttryck (mer om
detta pa sidan 142). Han har studerat hur en samtalspartner kan
upptdcka en 16gn. Det dr bland annat baserat pa denna forskning
vi vagar pasta att kroppen aldrig ljuger, ndgon kroppsdel “lacker”
alltid och visar en persons sanna intentioner. En "maste-bok” om
detta @mne dr hans bok "Telling Lies” Han har bland annat stud-
erat danska tulltjanstemain i deras arbete. Ekmans slutsats ar att en
person som ljuger licker signaler om det genom att sanda ut dessa
mikrouttryck. De uppfattas av den andre samtalspartnern medve-
tet eller omedvetet. Mikrouttryck syns béttre vid en videoupptag-
ning dn i samtalssituationen i realtid. De uppticks dnnu bittre nér
inspelningen spelas upp i slow motion. Paul Ekman har inspirerat
och ocksa varit sakkunnig i den amerikanska polisserien "Lie to
me”. Den bygger i mangt och mycket pa Ekmans pionjarforskning
kring korrelationen mellan méanniskors kdnslor och ansiktsuttryck.

Det underléttar om du har en "normalbild” av personen; hur per-
sonen beter sig i normala fall och under lugna omstédndigheter.
Du bor strdva efter att fa ett hum om det innan ni borjar diskutera
ndgot som kan orsaka stress eller obehag. Det smésnack som sker
innan ert mote vid kaffeapparaten eller i hissen ar dérfor viktigt for
dig, for att skapa en kunskap om personen. Utnyttja tillfallet och
iaktta den andre. Var ndrvarande!

Din bedomning av de signaler som den andre personen sander
ut, bor bygga pa flera tecken. Att ddma nagon pa grund av enskild

33

Klipp ur "Lie
to me”.



Utfragning av Bill
Clinton 17/8 1998.

gest ricker inte. Aterigen, leta efter fler liknande reaktioner och
sitt dem i sitt ssmmanhang.

LucAs: Inom polisen brukar vi prata om kluster av tecken nar vi
analyserar logner. Polygraferna samlar ocksé flera olika reaktioner
av stress och redovisar den samlade bilden i en graf. Da jag mer
strukturerat ska analysera tecken pa stress vid ett samtal, ritar jag
en enklare streckgubbe pa ett papper (krdvs ingen estetisk finess)
— detta for att enkelt kunna dokumentera och strukturera iaktta-
gelserna. Pa enklaste sitt markerar jag pa min streckgubbe vilka
reaktioner jag faktiskt noterar vid samtalet. Om ett ben skakar gor
jag en cirkel runt det. Om 06gat drar ihop sig markerar jag det.
Syftet dr att fa ett kluster av reaktioner samlade pa teckningen. Vid
aterkommande samtal blir bilden oftast mycket intressant. Jag ser
da tydligt vad och vilka omraden som skapat stressreaktioner.

Pinocchioeffekten

Vad enkelt det vore om det var som i sagan om Pinocchio; att ni-
san vaxte pa personer som ljuger! Men kanske ligger det nagon
sanning i att ndsan avslojar en lognare, trots allt? Ett tecken pa
obehag av ndgot slag ar det i alla fall.

Vid Universitetet i Granada har de gjort spannande undersok-
ningar gillande kroppstemperatur vid 16gner. De markte att tem-
peraturen runt nasan 6kade och en del av hjarnan, insula, som &r
kopplat till beloningssystemet, aktiverades nér de talade osanning.

Niér Bill Clinton svarade pa fragor om bl.a. Monica Lewinsky upp-
visade han, vilket man mycket vél kan forsta, vildigt manga tecken
pa obehag. Bland annat rérde han sin ndsa massor av ganger. Logn
eller inte? Helt bekvam verkar han inte vara i alla fall.

34

DISC och MBTI

Nu aterkommer vi till Marston och Jung!

Marston var inte bara filosofie doktor i psykologi utan hade ocksé
en juridikexamen. Han intresserade sig tidigt for beteenden hos
manniskor, vilket utmynnade i ett kategoriseringsverktyg som sedan
andra har vidareutvecklat. Det omnamns idag som DISC. Gruppe-
ringen &r fyra huvudgrupper med ett antal undergrupper. I katego-
riseringen fokuseras pa tydliga personlighetsdrag, att vara dominant
respektive undergiven, vilket aterkommer i alla personlighetstyper.
Ambitionen ar att dessa grupper ticker in normalpersoner och ut-
ifran dem kan du lattare forsta andra exempelvis pa en arbetsplats.
DISC anvands dven vid rekryteringar. Verktyget har utvecklats, mo-
difierats och kommersialiserats av olika aktorer pa marknaden.

Jungs forskning var inne pa liknande tankegangar dér tva av de fyra
huvudgrupperna istéllet bendimndes extrovert respektive introvert




och dartill flera undergrupper. En kvinna och hennes dotter, Myers
och Briggs, vidareutvecklade indikatorerna for personlighetstyper till
MBTI-tester, vilka anvénds pé liknande sdtt som DISC i ndringsliv
och Human Resources idag. Bada verktygen anvinder fargkodning
som alluderar péa de kénslor som firgerna vetenskapligt vicker hos
savdl manniskor som djur. Det finns naturligtvis aven andra katego-
riseringar och tester. Psykologer anvéinder ofta andra verktyg som ér
mer komplexa och dirmed inte heller lika tillgangliga for andra dn just
psykologer. Att just MBTI och DISC har fatt en sadan genomslags-
kraft beror troligtvis pa deras lattillganglighet och att de dr kommer-
siellt anpassade for att enkelt systematisera och beskriva. Vi ndmner
just dessa darfor de dr sa spridda dven utanfor psykologikretsar.

Det som dr intressant med DISC, MBTI eller andra kategorise-
ringsverktyg, ar att de ger en generell bild och uppfattning av en
person och hur denne bland annat reagerar nér den utsitts for
stressrojande fragor. Om du har denna kunskap blir det sa mycket
enklare att se ndr och hur en person reagerar vid stress.

Pér-Anders Granhag, professor i psykologi och verksam vid Gote-
borgs Universitet, har forskat om 16gnens psykologi ur sitt perspek-
tiv som vittnespsykolog. Han har kommit fram till att det finns tre
olika former av lackage vid 16gn:

Fysiologiskt lackage — t.ex. rodnad och muntorrhet
Verbalt lickage - t.ex. fordndrat rostlage och stammande

Ickeverbalt lackage - t.ex. mikrouttryck och flackande blick

Granhag har kunnat belysa en koppling mellan personlighet och
rorelsemonster i samband med att en person sdger logner. En
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person som beddms som extrovert och utéatriktad ror sig generellt
mindre och blir mer aterhallsam i sitt kroppssprak an i vanliga
fall. En person som anses introvert ror sig mer i samband med att
han ljuger. Dessutom har Granhag kommit fram till att den mer
indtriktade personen generellt uppfattar det som mer komplicerat
att ljuga. Granhags slutsats ar darfor viktig for dig om du genom
din egen bedomning, eller genom néagot personlighetstest, har en
uppfattning om att den andre personen har extroverta, dominanta
eller introverta, undergivna personlighetsdrag.

Granhagbetonar dven vikten av att inte fastna i stereotypa bilder av
tecken pdlogn. I boken Polispsykologi’, som han skrivit ihop med
Sven A Christianson, belyser han detta. Men han visar ocks4 att
man kan dra viktiga slutsatser utifran forskning om mianniskans
minne samt empirisk forskning pa lognares beteende. Det finns
nagra vetenskapligt belagda tecken pa l6gner, exempelvis att dessa
innehaller langre pauser och att svaren dr mindre dvertygande och
med firre detaljer. Lognaktiga uttalanden 4r ocksa kortare, och
med kunskap om vad minniskan minns sa innehéller 16gner f6lj-
aktligen mindre rumslig, motorisk, affektiv eller sjalvbiografisk in-
formation. Lognaren tenderar ocksa att vara 6verkontrollerad i sitt
kroppssprak, talar ofta med en ljusare rost och med farre personli-
ga hanvisningar. En 16gnare saknar ofta kénslor i sin beskrivning.
Denne malar inte ut texten och gor séllan referenser sdsom “da vi
stod och vintade pa bussen, minns vi att det var vir, eftersom vi
noterade att haggen blommade; den luktade sa gott pa héllplatsen”
Den som ljuger sager istéllet att "vi minns att vi dkte buss i maj for
det var gront ute”. Lognaren talar i tydlig kronologisk ordning och
pratar mer kontrollerat. En l16gnare har svart att aterge en berét-
telse om och om igen ifall man hoppar i kronologin. De som talar
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Mi visar olika

gester som kan
tyda pa logn.



Pojke blir tagen
pa bar gérning.

sanning kan hoppa fram och tillbaka i historien pa ett spontant
och obehindrat sitt som ibland uppfattas som ostrukturerat.

Barn ar tydligare I6gnare

Ju dldre en person blir, desto mer sinnrika och diskreta blir gester-
na. Det dr darfor mycket svarare att tolka en femtioarings kropps-
sprak dn en femarings. Som exempel kan nimnas att ett barn héller
sig for munnen direkt efter att en 16gn har uttalats, medan en vuxen
diskret kan féra handen mot munnen, eller endast ett finger.

Legend

Det ar ocksa svart att forfalska sitt kroppssprak under en ldngre tid.
Déremot kan man lyckas bibehalla en fasad under en kortare tid.
Det dr viktigt att bedoma hur en person ser pd l6gnen men dven
att vara forberedd om du vill undanhalla saker om dig sjalv. D4 ér
det betydelsefullt med en legend, alltsa en vl inovad historia om
dig sjdlv, for att uppratthalla samstimmighet, att vara kongruent.

Ska du framstilla en falsk bild av dig sjilv 6ver tid for att arbeta
undercover, som spion eller som journalist i gravande journalistik,
ar det viktigt med en legend som bygger pé sa mycket intryck och
avtryck att den kdnns autentisk, att allt du gor i den kénns akta; da
du beskriver var du bor, ditt yrke men dven nér du bokar bord eller
skriver en namnteckning.

Det ar alltsa av stor vikt att forbereda sig pa ett sadant sdtt att man
minimerar medvetna eller omedvetna signaler pa 16gn i samtals-
situationen. Kunskap om detta ger ocksa en fordel i dialogen, da
man mer aktivt kan bedéma den andres respons ur fler perspektiv
an det rent lingvistiska.

Logn, eller annan stress, gor att ord och handling oftast inte
overensstimmer. Forskare vid Harvard University har pavisat att
kvinnor generellt dr béttre 4an man pa att upptacka avsaknad av
samstaimmighet — att det du sdger med orden inte stimmer med
det du sager med kroppen (samstammighet kallas dven kongru-
ens, lds mer pa sidan 130). De visade filmer, dér ljudet var avstangt,
pa manniskor som kommunicerade. Kvinnor laste av 87 procent
av situationerna ratt, medan man bara hade en tréffsdkerhet pa 42
procent. Med andra ord verkar det som om kvinnor tydligare upp-
fattar nar det saknas samspel mellan det talade ordet och kropps-
spraket. Nar de gjorde hjarnscanning, MRI, fann de att kvinnors
hjarnor har en storre del som utvarderar andras beteende 4n vad
min har. Effekten blir att kvinnor oftare an méan tror mer pa hur
du agerar 4n pa vad du sdger. Studier vid Goteborgs universitet
visar liknande resultat; att kvinnor dven har en starkare intuition
dn mén. Vill man undvika sa kallat ickeverbalt lickage, det vill
sdga att man sdnder ut signaler som tyder pa att man ljuger eller
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att man kanske innerst inne inte star for det uttalande man gor, ar
det darfor avgorande att skapa samstdmmighet.

Generellt kan man sdga att manniskor tror mer pa vad de ser d4n vad
de hor, vilket vi aterkommer till i avsnittet om apparition, sidan 59.

Kvinnors perceptionsformaga, alltsa formaga att uppfatta sig-
naler, dr dessutom generellt storre. Kvinnor har fler tappar i 6gats
nithinna vilket ger ett bredare synfélt. Man har daremot ett slags
tunnelseende som man tror harror fran stenaldern da det géllde att
kunna upptacka och fokusera pa byten langt bort for att bli en duk-
tig jagare. Rent faktiskt innebdr det att ndr en kvinna och en man
samtalar och tittar varandra i 6gonen uppfattar kvinnan mer i sitt
perifera synfélt — hennes perifera seende tacker ner till mannens
skrev, medan en man inte ens lyckas tdcka in kvinnas dekolletage
utan att tappa 6gonkontakten och avsloja sitt fokus.

Givetvis dr personers gester aven personliga, i vissa fall genetiska
och socialt betingade, och till viss del medvetet anpassade efter en
viss situation. Vad vi tar upp hér i boken ar méanniskors generella
ickeverbala beteenden. Faktum dr att vi alla generaliserar och vi
maste gora det eftersom vi inte skulle ha kapacitet att se varje in-
divid eller varje beteende som unikt for just det tillfillet; det skulle
ocksa urlaka var verklighetsbild. Genom att generalisera hittar vi
dock en struktur och ett system for var omgivning och vara med-
ménniskor. Det &r ett sétt att gora intrycken hanterbara och att
skapa oss en verklighet. Generaliseringar ligger néra forutfattade
meningar, vilket ocksé dr nagot vi utnyttjar nar vi kommunicerar,
overtygar, sdljer vart budskap eller oss sjéilva. Det dr pa grund av
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generaliseringar som exempelvis en medveten kvinna klér sig i
rott infor en partykvall. Ifall hon hade varit pa jakt efter uppmaérk-
samhet frdn en viss man som hon visste hade just blatt som sin
absoluta favoritfarg, hade det naturligtvis varit battre att kla sig
blatt, men generellt gar rott hem. Generaliseringar dr dock alltid
just generella, vilket dr viktigt att ha i atanke.

Nir du misstanker att nagon ljuger bor det forst ske ett socialt um-
gange, utan att du stéller nagra komprometterande, pulshéjande
eller pa andra satt stressande fragor. Da ar det viktigt att kunna
smadprata om oviktiga saker som vidret exempelvis. Inte for att
du nédvindigtvis ér intresserad av sjdlva vadret, utan i syfte att
skapa en "normalbild” av hur den andra personen reagerar. Detta
ar annu viktigare, men framforallt tydligare, om motet dven spelas
in med video/audio. Efter denna korta kultivering, i agentvérlden
kan den till och med paga i manader, sa stéller du de adekvata
fragorna dér du kan forvénta dig reaktioner. For att fa den bésta
effekten bor dessa komma snabbt, da den andre ér oférberedd;
likt ett piskrapp. Det racker dock inte med enstaka fragor, utan
fragorna maste struktureras och planeras i ritt ordning. For att
sedan kunna bedoma reaktionerna goér du det bast ifall de spelas
in och nist bast genom att ha en bisittare som registrerar vad som
sker (det dr bl.a. som bisittare Mi hjalpt Lucas). Simst dr det om du
sjalv gor bedomningen i realtid, eftersom du da har fokus pa sjlva
dialogen och dina egna fragor.

Enda sittet att reducera det ickeverbala lackaget, tecknen pa stress
i samband med 16gn, ér att dndra sin egen syn péd 16gnen. Med
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andra ord ér det farligt med ménniskor som har en foérvrangd
verklighetsuppfattning och som dérigenom kan 6vertyga sig sjilva
om sitt resonemang. "Att ljuga sd man tror sig sjalv” betyder alltsa
mycket mer dn vad man kan tro. Det dr ocksa en viktig insikt for
var och en av oss, att ju mer vi resonerar runt en légn med oss
sjilva desto mindre lacker vi. Av den anledningen &r det svérare
att upptécka en vit 16gn, eftersom vi ofta anser att vi gor moraliskt
ritt ndr vi levererar dem:

- Joooo, du dr jittefin i haret, dlskling!

- Nej tack, vi har redan kopt jultidningar!

- Jag skulle jittegdrna vilja vara med pa personalfesten men jag har
tyvirr ingen barnvakt!

Sa lange du sjélv inte uppfattar ett uttalande som att ljuga sa fram-
kallar det inte heller ickeverbala signaler som kan tolkas som obe-
hag eller stress. Men se upp, nér 16gnen framkallar en inre stress
och du inte lyckas overtyga din egen inre moral- och etikviktare
om att detta ndstan dr sant, for da blir lackaget storre.

Inom skadespeleri dr det viktigt att aktoren “ljuger” sa bra att det
verkar dkta och trovardigt f6r publiken.

Nar jag gor ett rollarbete skriver jag en hel uppsats om min roll-
figur, ungefdr som en forfattare gor nér de skapar en romanfigur
eller en undercoveragent gor nar han/hon skapar en legend. Det
ar olika i vilken teaterkultur man dr fostrad i saklart, Stanislavskijs
arbete skiljde sig fran Brechts och nutida scenkonstnédrer har alla
sina sdtt att arbeta med rollen. Men kontentan blir att vi pa scenen,
filmduken eller pa TV:n och dskadarna ar 6verens om att jag just
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ddr och da exempelvis dr en tjej som heter Siri och ar gift med en
polis som heter Bangt (som i filmen "Reine och Mimmi i fjallen”
fran 1997), eller att jag dr en japansk journalist pa besok i Sverige
(som i TV-serien "Oumi” frdn 2003).

Jag stravar efter att hitta trovdrdigheten sd mycket det bara gar.
Ska jag spela glad letar jag darfor fram mitt kinslominne av att vara
just glad. Genom att leta upp en sadan kénsla och kdnna den fullt
ut, blir den autentisk d&ven om den har skapats av ett annat minne.
Som skadespelare anvinder man sig av ett helt kartotek med olika
kanslor och upplevelser. Att leva sig in i situationen och i karakta-
ren och anvinda det magiska ordet "om” hjdlper ocksa. Man kan
aven forsitta sig i olika kdnslostimningar utifran vilka ansiktsut-
tryck och kroppsrorelser som man gor (mer om det pa sidan 92).

Acting is not about being someone different. Its finding the simi-
larity in what is apparently different, then finding myself in there.
MERYL STREEP

Det finns en del reaktioner utifran forskningen och var egen kun-
skap som vi redovisat for vilka ar tydliga och ldtta att uppfatta,
tecken pa vad som kallas ickeverbalt lackage:

Sammanpressade lappar

Forstorade pupiller

Muntorrhet

Rodnad

Stadig blick/flackande blick (titta efter férandring)
Okad puls

Okad svettning

Nedbojt huvud, hojda axlar
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Kliande i ansiktet nagonstans och i nacken

Klappande pa sig sjalv

Hoja “skoldar”, dvs. ta pa glasogon eller korsa armar

Att backa ur komforten genom att distansera sig
Reaktioner i fotter och hidnder (se mer i kapitlet Gester och
rorelsemonster pa sidan 92)

Dé jag genom aren har pratat med manga ménniskor, har
jag kommit fram till ytterligare nagra signaler som skulle kunna
indikera l6gn. Reagera pa om personer:

Gor utsvavningar och har oprecisa resonemang dér personen
ar dréjande och luddig.

Sdger samma sak varje gang, dvs. har en platt och statisk
minnesbild.

Lagger ut rokridaer som doljer det faktum att personen
pratar utan att siga nagot.

Distanserar sig genom att dementera, genom att anvanda
negationer.

Distanserar sig genom avpersonifiering, genom att tala i
neutrum istéllet for jag-form.

Distanserar sig genom tempus, att personen forvranger nutid
till historia.

Har forbehall, genom att gardera sig om 16gnen upptacks.
Har utdragen talrost, dar stakande och utdragna vokaler
rojer ett frenetiskt tainkande.

Har kraftiga kdnslomassiga forstarkningar med 16ften och/
eller religiés hanvisning.

Har sviktande minne - en 16gnare maste ha ett mycket bra
minne.

Upprepar fragan eller sista pastaendet, det ar ett stt att skapa
tid for att tanka.
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Priming dr en term hiamtad fran psykologin, som asyftar att forbe-
reda bade sig sjdlv och den man ska traffa genom att skapa den allra
bésta forutsattningen och sinnesstimningen infor ett kommande
mote — allt for att skapa en positiv kdnsla och gora sa att personen
blir mer receptiv for ens budskap.

En pionjéir pa omradet var Robert Cialdini, en amerikansk social-
psykolog, som forskade pd péaverkan ur ett socialpsykologiskt
perspektiv. Han studerade forséljare och flera andra yrkesgrupper
som hade daglig kontakt med ménniskor. Darigenom tydliggjorde
han vikten av priming. Férmagan har sedan studerats och utveck-
lats parallellt inom savil en akademisk diskurs och ur ett polisiart-
och underrittelseperspektiv, men ocksa mer kommersiellt inom
néringsliv och handel.

Sa sent som nu i dagarna blev vi pdminda om primingens genom-
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slagskraft rent kommersiellt da vi hade ett mote i Moodgallerian i
Stockholm. Nér vi gick in méttes vi av den véildoftande, medvetet
parfymerade, gallerian dér det var behagligt mjuk belysning och
vi horde stillsamt fagelkvitter. Vi blev shoppingsugna; vilket sjalv-
klart var tanken.Vi bestamde oss for att medvetet vilja just Mood-
gallerian som métesplats for ett forsta mote med nya kontakter for
att studera effekten.

Vi valde att motas vid entrén lingst bort fran det café som var
tankt som samtalsplats. Det gav mer tid for personen som vi skulle
ha ett mote med att ga runt i sjdlva miljon och bli paverkad av ljud,
ljus och dofter. Vi anpassade vart moéte efter den andre personens
rytm och tider, och fokuserade pa att bjuda pé en kopp varm dryck
for att genom varmens effekt ocksa sprida vilbehag, da blodet
varms av att halla i koppen. Dessutom undvek vi att bestilla mat,
da det latt blir fokus pa sjélva dtandet istallet for pa samtalet. Med
dessa enkla val, och med verkligheten som laboratorium, blev det
vid samtliga fall positivt utfall av samtalet och en fordjupad kon-
takt. Metoden dr naturligtvis inte vetenskaplig ur varken kvantita-
tivt eller kvalitativt perspektiv, men den visar dnda att manga blir
primade undermedvetet.

Varfor inte sjilv prova doft som priming likt galleriorna, hotellen
och dven vissa restauranger? Lat t.ex. lagenheten eller huset du
ska sdlja dofta svagt av kanelbullar under visningen infér en for-
siljning - ett subtilt sitt att prima de presumtiva spekulanterna
eftersom bulldoft skapar en kénsla av hemtrevnad enligt ménga.

For ett antal 4r sedan gjordes ett eget hogst ovetenskapligt
experiment i samband med en foreldsning. Jag var ombedd att hél-
la en foreldsning om malinriktad kommunikation och legender pa
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en statlig myndighet for en grupp som gick en introduktionskurs.
Jag hade inte triffat nagon av dem tidigare. Ahorarna var hogst
kvalificerade och ambitidsa nyanstéllda. Ambitionen var att pavisa
hur viktigt det 4r med priming och hur det faktiskt med enkla
medel kan paverka savil positivt som negativt.

En persons ethos kan inte bara stirkas utan dven forstoras ge-
nom storytelling. For att genomfora experimentet valdes darfor
tva personer ut ur ahorargruppen. En vecka innan féreldsningen
fick de varsitt uppdrag av kursledningen. En person skulle f6r en
handfull grupp av personer beritta att han kdnde igen mig, och
sdga att han hade sett mig pa tunnelbanan. Han fick ocksa i upp-
drag att "googla” fram sa mycket faktiska och sakliga uppgifter
som han hann och férmedla sadana uppgifter ocksa. Den andra
personen fick uppdraget att f6r en handfull grupp personer sprida
ryktet att Lucas hade lite udda bojelser.

Da foreldsningen borjade en vecka senare borjade vi direkt att
diskutera pathos och hur den kan forstirkas av savil klddsel som
sjalvpresentation men dven av priming. Darefter avslojade vi till-
sammans med de tva mullvadarna vért experiment. Det visade
sig att ryktet om udda bojelser hade spridits sig med en tsunamis
effektivitet och dven accentuerats genom att andra som fort det
vidare lagt in egna tolkningar av vad udda bdjelser innebar. Ryktet
hade natt mer an tre fjardedelar av gruppen!

Det blev en imponerande spridning pé kort tid som sékert till
stor del orsakades av det uns av skandalviarde som beskrevs, vil-
ket ar ett manskligt drag. Betriffande det neutrala ryktet om att
vi dkte tunnelbana ihop och eventuellt kompletterande neutrala
uppgifter, hade det inte forts vidare alls, vilket ocksa dr manskligt
och naturligt.

Utmaningen for oss var sedan att med Lucas sjdlv som forsoks-
kanin illustrera vikten av ethos, och @ven avsaknaden av den pa
grund av ryktet som skapats av priming, for att na ut med bud-
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skapet. Saknar du auktoritet och tillit kan du aldrig fa fortroende.

Experimentet lyckades 6ver férvantan, men nu néstan tio ar se-
nare och nagot visare av livserfarenhet skulle jag, Lucas, inte gora
om det. Under ldng tid fick vi hora att vissa i ahorargruppen fak-
tiskt kdnt sig krankta av att omedvetet inga i férsoket och ocksd bli
verktyg for att pavisa negativ priming. Vi gjorde en felbedomning
av detta, vilket viiefterhand bara kan beklaga f6r dem som upplev-
de det negativt. Syftet med experimentet uppnaddes dock.

Priming har alltsd dven att gora med storytelling, eller med att da
man pratar om en person anvanda virdeladdade ord eller bild-
sprak. Vi brukar kalla det extern priming eftersom det syftar till att
paverka interaktionen med en eller flera andra personer. Motsat-
sen, intern priming, syftar till att paverka dig sjélv; alltsa en mental
forberedelse infor en situation.

Effekten att anvdnda metaforer dr fascinerande. Idrottsmén har
sysslat med detta i artionden, exempelvis genom att visualisera sig
sjdlva da de aker, hoppar 6ver ribban eller kastar spjutet (las mer
om det pé sidan 55). Effekten att priming kan skapa ett fysiskt for-
andrat beteende heter pa facksprak den ideomotoriska effekten,
att en tanke paverkar en handling. Det handlar om associationer.

Psykologen John Bargh vid New York University genomférde ett
primingforsok med sina studenter i tva steg. En grupp studenter
ombads bilda meningar av orden Florida, skallig, gra och rynka.
Ordet gammal ndmndes aldrig.

Efter att studenterna genomfort dvningen skickades de ivigien
korridor till ett rum langre ner for att genomfora en annan 6vning.
Under promenaden iakttogs de och man kunde konstatera att de
gick mycket langsammare efter att ha gjort 6vningen med alders-
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tema jamfort med kontrollgruppen som bildat neutrala meningar.
Bang! En ideomotorisk effekt!

Att styra andra med védrdeord som priming ar egentligen helt na-
turligt, och personer som har en naturbegavning for detta gor det
ndstan omedvetet. Andra, mer teoretiskt lagda personer, maste
brottas med strukturer och teorier for att finna ett flyt. For dessa
kan denna bok utgora ett stod. Ifall du tréffar en person som har en
sjalvbild eller vérldsbild som inte tillater samarbete med dig, eller
ens kommunikation, kan just priming fordndra detta.

Genom att styra kommunikationen, men ocksa minska friktionen,
ar det viktigt att anvanda lampliga viardeord. Diskuterar du med en
terrorist om sjalvmordsbombare kommer du sékert langre om du
inte benamner dem terrorister utan istéllet kallar dem for marty-
rer. Och diskuterar du med en greenpeaceaktivist dr detlampligare
att anvinda bendmningen miljoaktivist dn begrepp som antyder
brottslighet. I sédana fall anvands det verbala for priming.

Att iklada sig en legend som mer harmoniserar med den andre
personens sitt att vara och att samtala ar just det som saval skram-
mer som lockar inom spionage, journalistik etc. Det kan forvisso
betraktas som att “fuska” och pa ett sitt dr det vél det, men syftet
ar att underldtta kommunikationen mellan tva parter. Den tyske
journalisten Giinter Wallraft utvecklade en metod som ett led i
hans undersokande journalistik, ndmligen att kld ut sig och latsas
vara nagon annan, exempelvis en invandrad turkisk kolarbetare.
Spioner har samma tillvigagangssitt. I dessa fall kanske priming
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inte behovs pa samma sétt da friktionen i informationsflodet
minskas med legenden. Utmaningen ér dock storre ifall personer-
na har helt skiftande sociala préigling och virdegrund och kanske
ocksa etnisk diskrepans.

Priming for att optimera ett forsta motet, likt arkitekterna och kom-
munikatorerna gjort med Moodgallerian i Stockholm, dr numera
vdl anvdnt av polisen, sakerhetstjansten och underrittelsetjansten
for att 6ka oddsen for en positiv upplevelse. Man avvager var forsta
motet ska dga rum, hur métet ska ske, vilka omstandigheter i 6vrigt
som kan paverka sdsom stress och sinnesstimning. En regel &r att
det ar enklare att vara receptiv om man ar métt och glad och har
tatt mycket dagsljus samt inte utsatts for inre eller yttre stress. Man
valjer inte att ta det férsta moétet i en situation da personen dr stressad,
som vid besok hos ndgon myndighet eller vid en granspassage, och
kanske inte heller tidigt pa morgonen om personen dr dokumenterat
morgontrott. Det dr ocksa otaktiskt att styra motet till en roll dar per-
sonen kanske kdnner sig utsatt och sarbar, vilket skulle kunna vara
da denne ér i sin foraldraroll. Oftast uppfattas métet mer positivt om
det sker da personen dgnar sig t nagot den mar bra av, kdnner sig
komfortabel och trygg med, kanske till och med sjalvsaker. Det kan
vara bra att ta en forsta kontakt da personen ér och bowlar och just
har gjort en strike eller pa en after work da denne har tagit ett glas,
mar bra och kdnner sig uppmarksammad och sedd av omgivningen.

Att anvanda ratt farger pa sina kldder och i omgivningens miljo,
ar ocksa viktigt eftersom vissa farger skapar lugn och till och med
lagre puls. Mer om det kommer vi att beskriva i kapitlet "Utsmyck-
ning - din stil och image” pa sidan 62.
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Nér jag fick rollen som den japanska journalisten "Oumi” pa
Kanal 5, var en del av den holldndska programidén att rollen skulle
spelas av en person som sag allt annat dn japansk ut — detta for
att kontrasten skulle bli sa effektfull som mojligt i slutet, ndr det
avslojades av journalisten inte var japanska da jag/Oumi tog av den
svarta peruken.

Hur skulle da alla dessa intervjuobjekt tro pa att blonda, blacgda
jag var en kvinna fran Japan?

Produktionsbolaget jobbade mycket med priming.

Redan nir deltagarna blev tillfragade att vara med i program-
met, som beskrevs som den japanska morgonshowen "Good Mor-
ning Tokyo” pa besok i Sverige, berittade de att journalisten Oumi
var Japans svar pa Oprah Winfrey och att hon var valdigt kind och
uppskattad i hemlandet. Man bor ha i atanke att vi inte googla-
de s& mycket 2003 och darfor inte hade de sociala medier vi har
idag. Det de sa undersoktes saledes inte utan accepterades som en
sanning av deltagarna. Nér intervjuobjekten kom mottes de av en
studioman, som i hissen pa vdg upp medvetet berattade olika his-
torier om den konstiga journalisten, och likasa gjorde sminkosen.
Redan innan de traffat Oumi hade de flesta darfor en uppfattning
om henne beroende pa vad de hort frén andra; sé kallad storytel-
ling och verbal priming.

Den duktiga sminkdsen hade sminkat mig till ett mer asiatiskt
utseende och jag bar dven bruna linser, 16stinder och sjalvklart
svart peruk. Vi adderade dven glasdgon for att forstiarka karakta-
ren. Detta var den visuella primingen; att jag sag japansk ut.

Mitt kroppssprak var diminuerat; jag gjorde mig sjilv sa liten
jag bara kunde, talade engelska med brytning och valde att le nés-
tan hela tiden; det var den visuella och auditiva ickeverbala upp-
levelsen av mig.
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Mi som Oumi pa
Kanal 5 2003.

Bredvid mig satt alltid min s& kallade chef, mr Nakamurra, som
spelades av en dkta japan. Detta for att ytterligare starka mitt/Ou-
mis ethos.

I 99 procent av de 52 intervjuerna som gjordes forleddes de att
tro pd att jag var japanskan Oumi och deltagarnas forvaning var
akta ndr jag pa slutet avslojade att allt bara var ett humorprogram.

Attityd

- det syns vad du tanker

"Attityd ar en liten sak som gor stor skillnad!”
WINSTON CHURCHILL

Sjdlva ordet attityd Gversitts ofta till instdllning/forhallningssitt,
men dven till kroppsstdllning/pose. Darwin anvinde exempelvis
ordet attityd om manniskor och djurs kroppsstillningar, miner
och laten, som han tyckte var artspecifika uttryck for kénslor.

Spaltmeter har skrivits om vikten av en god attityd.
— Hire for attitude! sdger superentreprenéren Sir Richard Branson.

Han menar att sjdlva jobbet kan man léra sin personal att utfora,
men en god attityd/instdllning kan man inte ldra ut. Den antingen
har man eller inte ...

Ett rysarexempel pa vad man kan missa med "dalig installning” ar
nér den svenska tennistalangen Mikael Ymer blev avstingd 2016
fran Sverige Olympiska kommitténs topp- och talangprogram pa
grund av sin attityd och gick miste om sin del av tva miljoner!
Rubriken 16d ”Talangen straffas for dalig instéllning”.
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Man kan missa mycket, inte bara pengar, genom att ha délig atti-
tyd, och inte bara inom sporten.

Och har man inte rtt installning kan man, som nar det géller s&
mycket annat, jobba upp det, om man vill. Hur d4? Jo, genom sina
tankar och sin kroppshallning/gester.

Motet borjar oftast redan innan vi ens har tréffats, eftersom vi har
forestallningar om personen som vi inte kdnner redan fore vi ses.
Vi kan ha hort avandra om personen, googlat pa nitet eller snap-
pat upp ndgot annat som redan fargat oss. Var instéllning till (alltsa
vara tankar om) den andra licker ut genom vart kroppssprak pa
ett eller annat sdtt, nagot som vi beskrev i ett antal exempel i fore-
géende kapitel om priming.

Det syns néstan alltid vad du tanker. Sa vilj dina tankar med omsorg!

People may hear your words but they will feel you attitude!
JOHN C MAXWELL

Eftersom vi har makten att sjdlva vélja vad vi tanker pa, kan vi alltsa
vilja en positiv instdllning bade om oss sjélva, den vi talar med och
det som hénder for att fa en sa god kommunikation som mojligt.

Men ibland &r det ju lattare sagt dn gjort.
Da brukar jag, Mi, tdinka pa denna historia om den gamle indi-
anen som talade till sitt barnbarn om livet och sa:

— Inom alla mdnniskor bor det tvd vargar som sldss. Den ena vargen

dr ond. Den dr full av ilska, fruktan, missunnsamhet, avundsjuka,
sorg, arrogans, sjilvomkan, logn, overligsenhet och egoism. Den
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andra vargen dr god. Den dr glidje, fred, kdrlek, hopp, lugn, od-
mijukhet, vilvilja, empati, sanning och tillit.

- A vad spinnande, sa barnbarnet. Vilken varg vinner?

- Den du matar! sa den gamle indianen.

Det giller alltsa att “mata” sig sjalv med ratt tankar och ritt in-
stallning. Att inte ge ndring at skitsnack och fordomar. Att vara sa
oppen mot och nyfiken pa den du kommunicerar med sé att det
far den basta av forutsattningar.

Foreldsaren Christer Olsson uttrycker det sa enkelt och bra:
Mdnniskor tycker om mdnniskor som tycker om en.
Ibland 4r det inte svarare 4n sa.

Du kan dven dndra din instillning i viss man genom dina gester.
Vi kommer i de kapitel i boken som heter "Hallning” och "Gester”
ge dig massor av tips pa hur du med hjilp av kroppen kan fa bade
dig sjilv och den du kommunicerar med att ma battre genom att
sta, rora dig och sitta pa ett visst sitt; allt for att kommunikationen
ska flyta pa sa bra som det bara gar.

Nir jag spelade mycket fars, komedier och revyer, jobbade vi
skddespelare mycket med vér attityd/instéllning innan férestall-
ningen skulle borja. Vi gjorde bade tanke- och kroppsévningar for
att sdtta oss i rtt sinnesstimning innan ridan gick upp.

Likadant ér det inom idrotten. Idrottsman forsatter sig i sitt IPT - sitt
Ideala PrestationsTillstand - innan tavlingen. De ser sig sjdlva hoppa
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over hindret, aka nerfor backen eller kasta sitt spjut INNAN de gor det.

Aven den norske hotellmagnaten Petter Stordalen, den ame-
rikanske finansmannen Peter Lynch och superentreprenéren Sir
Richard Branson berittar i otaliga intervjuer och i sina bocker om
hur de ser sig sjilva gora sina lyckade affdrer, sina lyckade méten
och sina lyckade projekt innan de sker.

Det ar mental trdning och passar inte bara inom skadespeleri,
idrott eller business utan kan anvéindas av alla oavsett omrade - lés
mer pa sidan 171.

Tva forskare, Kilduff & Galinsky, gjorde ett experiment 2013 dér
de delade in en grupp studenter i tre grupper. En grupp fick skriva
ner minst tva meningar om sina mojligheter och ambitioner med
sitt liv. De kallades for "den mojlighetsorienterade gruppen”

Den andra gruppen fick skriva ner minst tvd meningar om plik-
ter och skyldigheter, och de kallades for "den trygghetsorienterade
gruppen”. Den tredje gruppen var bara en kontrollgrupp som fick
skriva ner hur de hade tagit sig till laboratoriet.

Direfter fick de gora ett grupparbete, dir dessa grupper blanda-
des. Efter arbetet fick de sdga hur mycket de respekterade varandra
samt hur stort inflytande var och en hade 6ver besluten som fat-
tats i gruppen. Resultaten visade att de som var med i "den méj-
lighetsorienterade gruppen” fick hogst status i gruppen. Vad som
var sldende var att denna hoga ranking lag kvar dven i kommande
grupparbeten; den hade blivit sjalvforverkligande.

Ett annat kint exempel dr "Rosenthaleffekten” eller dven kallat
“Pygmalioneftekten”.
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Studien gjordes 1968 av psykologen Robert Rosenthal och rektorn
Lenore Jacobson som sa till alla larare pa en skola i Kalifornien att vis-
sa elever skulle komma att gora oerhérda framsteg under aret. Tester
gjordes pa samtliga elever och forskarna plockade sedan slumpvis ut
vissa elever och hdvdade att det var just dessa som skulle gora extra
bra ifrén sig. Nya tester gjordes senare under aret och resultatet vi-
sade att de elever som lararna fatt information om att de skulle gora
framsteg ocksa hade gjort det. Dessutom fann ldrarna att dessa elever
var gladare, mer alerta och intressantare dn de 6vriga eleverna. Fors-
karna har tolkat detta som ett resultat av de positiva férvantningar
som ldrarna hade pé vissa elever. Genom ord, leenden och blickar
hade de undermedvetet visat dessa elever att de forvintade sig mer
av dem och pa sa sétt paverkat dessa positivt till att prestera bittre.

En annan psykologisk term, som fick spridning pa 1900-talet ge-
nom psykologerna Edward Thorndike och Gordon Allport, och
ofta anvinds i dessa sammanhang, ar haloeffekten. Den innebér
att man tillskriver en person flera egenskaper eller prestationer av
samma sort. Som i ovanstdende exempel med eleverna som ansags
skulle komma att prestera béttre dn sina kamrater; de tillskrevs
ocksa andra positiva egenskaper sasom att de var gladare, mer
alerta och till och med mer intressanta én de andra eleverna. Aven
maénniskor som ser bra ut tillskrivs ofta fler positiva egenskaper dn
de som ser mindre bra ut. Det fungerar d&ven omvéant enligt denna
teori, en person som vi tycker ser otrevlig ut antar vi ar snal, dryg
och andra mindre charmiga egenskaper. Forskaren Timothy Judge
vid Florida University har pavisat att ldnga ménniskor far mer i
16n dn korta. Han hdnvisar till haloeffekten och vért evolutionéara
beslutsfattande, da 1anga uppfattas som mer auktoritira, kraftfulla
och med fler ledaregenskaper.
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Vi kan hitta beréttelser och sdgner pa ovanstaende teman om for-
vantan som slar in redan i antikens Grekland. Ett orakel pastar
ndgot, det blir en sanning som péaverkar médnniskorna och deras
handlande pé ett sdtt sa att det uppfylls. Inget nytt under solen
alltsa, men val vért att tdnka pd, tycker vi.

Sa tro och forvinta dig det bésta av dig sjalv och den du méter
och av ert mote, sa blir det en sjalvuppfyllande profetia. Din atti-
tyd/instéllning till dig sjdlv och till andra kan antingen hjélpa eller
stjalpa!

Our attitude towards others determines their attitude towards us.
EARL NIGHTINGALE
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Apparition dr ett samlingsnamn for utseende, gestaltning och
framtoning, alltsa det vi forst ser ndr vi moter en annan manniska.
Det sdgs att du har 10 sekunder pa dig att gora ett gott intryck
(vissa forskare sdger 32 sekunder, andra 15; vad de dr ense om dr
dock att det gar fort, jattefort!). Innan du ens 6ppnat munnen, har
du lamnat en massa information till den du tréffar. Var uraldriga
hjdrna tolkar mimik och kroppssprak blixtsnabbt for att skilja vin
fran fiende. Ska vi stanna kvar eller springa? Vi vill garna sortera in
dem vi méter i fack. Snabbt som attan sitter vi igang och antar och
tycker en massa saker om den vi moter. Det vi forst registrerar ar
alder, kon och harkomst - var rost kan avsloja alla de tre faktorerna.
Harvardprofessorn Amy Cuddy skriver i sin nya bok "Presence”
att vi allra forst fragar oss: ”Kan jag lita pa den hér personen?” och
”Kan jag respektera den hdr personen?” Forskaren Per Andréas-
son sdger att vi kan urskilja en annan méanniskas mimik pa hela 9o
meters avstand - allt for att var stenaldershjarna ska veta om vi ska
fly eller vaga ga personen till métes (lds mer om det pa sidan 23).
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Glomma namnet

Har du svart att uppfatta vad ndgon heter nar de precis har presen-

terat sig? Det dr fullt forstaeligt, for under de forsta minuterna sa

ar du fullt upptagen med att lyssna till din egen inre rost som an-

tar en massa saker och bedomer den andra personen. Och under

tiden du gor det sé sager personen sitt namn, vilket gor det svart

for dig att ta in det ocksa. Resultatet blir ofta att du tvingas fraga:
— Forlét, vad sa du att du hette nu igen?

Vem ser vi?

En kvinna

Fodd 1968

Harkomst Sverige/Karlskrona
Lingd 164 cm

Vikt 55 kg

Ovanstéende information ér ren fakta. Kon, alder,
langd, vikt och oftast harkomst kan vi alla se och
tycka ganska lika om, men sedan kan asikterna gé
isdr beroende pa kultur, den andre personens tycke
och smak, mental instédllning och humar.

— Vad ful hon ar! / - Vad snygg hon ér!

- Vad tjock hon ér! / — Vad smal hon ér!

- Vad otrénad hon dr! / - Vad véltranad hon ar!
— Vad gammal hon ser ut! / - Vad ung hon ser ut!
- Vilka fula klader! / - Vilka snygga klader!

Vart undermedvetna

Genom arhundraden har forskare dividerat om vart omedvetna

analytikern Sigmund Freud konkretiserade det tydligt i sina teorier
och hdnvisade vildigt mycket till vart omedvetna och vara drifter.
Det resonemanget har utvecklats och dr numera helt avgérande
inom den samtida vetenskapen runt savil reklam, retorik, princi-
per for paverkan som overtalning.

Overtalningsprinciper som bygger pé att paverka undermedvetet
baserar sig med andra ord pa Freuds forskning. Overtalning som fo-
kuserar pa vart undermedvetna talar till vara kdnslor och drifter, till
den del av hjdrnan som registrerar detta. Av den anledningen ar det
viktigt att du under de forsta 10 sekunderna tinker pa ditt kropps-
sprak och pa hur du presenterar dig sjalv for den nya personen du
moter. Dagens reklamstrategier bygger fullt ut pa detta i reklamut-
formning genom att presentera en kénsla, en tillhorighet, en livsstil,
en attityd och en bild av vem du vill vara. Mycket av nutida reklam
och forsdljning ar strukturerad just att tala till det undermedvetna.

Aldre tiders reklam var diremot informatorisk och fokuserade pa
konsumentens medvetna logiska tinkande. Reklamen inneholl
tjansten eller produktens faktiska egenskaper och var en konsu-
mentupplysning. Reklamen riktades till vart logiska resonemang
och information om tjansten eller varan, inte till undermedveten-
het.

Nutida reklamstrategi, kallad AIDA, ar en strategi for att skapa
uppmarksamhet och intresse och tala till manniskors undermed-
vetna i syfte att skapa ett ha-begir som leder till konsumtion eller
att man agerar. AIDA &r en akronym for en reklamstrategi att forst
skapa uppmirksambhet, sedan ett intresse som overgar i begér vil-
ket slutligen resulterar i handling:

Attention Interest Desire Action
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En anekdot fran Posten, dér jag, Mi, kom in osminkad och hade
en "bad hair day™:

~ Ar det "den” Mi Ridell? sa den unge postkillen och tittade 6m-
som pd mig och dmsom pa min legitimation.

- Jaaa, det dr det, pep jag, lite smickrad &ver att den snygga kil-
len verkade kdnna igen mig.

- Dér ser man vad smink gér! sa han torrt och gav tillbaka le-
gitimationen.

Apropa smink sd stir det pa sajten "Emirates 247” om en algerisk
man som dagen efter bréllopet drog sin fru infor ritta. Orsaken:
Han hade vaknat upp efter brollopsnatten och for forsta géngen
sett sin fru utan smink. D& krdvde han henne pa 20 ooo dollar i
skadestdnd for bedrégeri och psykiskt lidande.

Vi sinder ut hintar om vilka vi dr, medvetet eller omedvetet, ge-
nom var stil. Sattet att klé sig, smycka sig och i vissa fall sminka sig,
ger en vink om var identitet. Nar man, medvetet eller omedvetet, de-
lar in ménniskor i olika grupper efter klass, yrke (polis, ldkare, brand-
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man etc.) eller subkultur (punkare, hippies, emos etc.) dr det just pa
sdttet man ser ut, som man identifierar dem med just den gruppen.

Visst kan en person ha gron bomberjacka, kdngor, svarta brallor
och rakat huvud utan att vara skinhead, men man bor reflektera
over vad andra méanniskor kan tédnkas tro om en vid en forsta an-
blick. Ga kldadd hur du vill, men tank pa hur du uppfattas och se
till att det dr i linje med dina véarderingar och din personlighet sa
det inte missforstas.

Assumption is the mother of all fuckups.
OKAND

Var ocksd uppmarksam pa ditt yttre, din klddsel och framtoning
pd jobbet, sa den dr i linje med vad ditt foretag star for, att det ar
kongruent.

Nér jag foreldste pa Caté Opera for en massa chefer var det en
person som kontaktade mig en manad efterat och tackade mig fér en
“0gondppnare”. Han berittade att han efter min foreldsning forstétt att
hans framtoning (ovardat skigg, fetma, nopprig kofta till trasiga jeans
och gympaskor) inte sag s séljande ut nir man somi hans fall jobbade
med hélsoprodukter. Han hade rakat av skédgget, kopt nya klader och
borjat banta. Ibland tar vi bara det som ar dverst i tvittkorgen utan att
tanka pa att de som inte kinner oss vl ibland gér bedémningar om
oss utifran det yttre, vilket dr det enda man har att ga pd initialt.

Endast en person som har en mycket hog status kan bryta radande
konventioner och ha en annan stil och dnda bli accepterad i den
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kontexten. I dldre tider kan Jonas Birgersson nimnas som gjorde
entré i IT-bubblan kladd i fleecetr6ja pa 9o-talet, eller David Beck-
ham som hjdlpte till att introducera tatueringar i fotbollseliten och
kalsongreklamen. Men ska du gé pa anstallningsintervju och ska-
pa ett fortroende dr det alltid sakrast att f6lja konventionerna och
aktivt anpassa din klddsel efter situationen och vad du kanner till
om foretaget.

Att ddremot skapa ett varumarke och en identitet genom att
vara unik - att vaga ha ett karaktarsdrag — utan att provocera el-
ler bryta mot kladkoder pé ett sitt som fornarmar nagon; det ér
smart! Gor det! En foresprakare for detta ar fastighetsméklaren
Fredrik Eklund som med sin speciella benspark far storre genom-
slag an med mycket annat. Finessen 4r att skapa sin egen karaktir.
Mis son gillade ett tag att ga i Converse sneakers i olika farger pa
hoger och vinster fot vilket var en del av hans identitet, en del av
att bygga sitt varumarke. Ett stralande satt!

What makes you different or weird, that’s your strength.
MERYL STREEP

Tank ocksa pa att farger symboliserar och ger signaler ickeverbalt
till dem vi moter. Man kan séga att farg ar naturens eget kraftfulla
signalsystem — naturens eget universella ickeverbala sprak. Firg
kan vicka emotioner, forvantningar, avstandstagande, sympatier
och antipatier. Hur vi ser pa en firg och vad den fargen vacker hos
oss kan vara individuellt, men till en stor del ar det universellt.
Johann Wolfgang von Goethe (1749-1832) var inte bara en
poet, utan dven en pionjar inom fargpsykologin. Han forfattade
en “farglara” om firgernas betydelse for oss manniskor och dess
inverkan pa var sinnesstdmning, ”Zur Farbenlehre” ar 1810. Dessa
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huvudfirger kan vara av vdarde att veta mer om nér du vill kla dig
medvetet och gora aktiva val:

Rott

Rott utstralar energi och kraft och drar till sig uppmarksambhet.
Ténk pa tjurfaktarens cape, ett stoppljus eller "lady in red”. Myten
om att mén gar igdng pa kvinnor med roda klader stimmer enligt
flera psykologiska studier. Det har att géra med associationer som
enligt forskning ar biologiskt nedarvt och kopplat till reproduk-
tion. Ddremot gar inte kvinnor igdng pa min med roda kldader av
samma naturliga och biologiska foérklaring om nedarvt beteende.
Dock ser man att médn som vill utstrala kraftfullhet ofta valjer rod
slips till den morka kostymen. Titta bara pé politikers slipsval. Rod
slips dominerar vid officiella framtradande av ministrar och presi-
denter. Rott dr en powerfarg! Rod firg resulterar i att pulsen okar,
hjdrtat slar snabbare och man blinkar oftare. Under 70- och 8o-ta-
let valdes fargen medvetet av McDonald’s pa sina mobler i syfte att
motverka att gaster skulle sitta lange, i sann snabbmatsanda.

Blatt

Manga banker, férsakringsbolag, och advokatbyrder har blatt i sin
logotyp, eftersom den fargen ger en kénsla av sdkerhet, lojalitet
och stabilitet. Tittar man in pa dessa foretags kontor ser man att
madnga, frimst man, har just bla skjortor for att medvetet eller
omedvetet se mer trovardiga ut. Blatt ar en lugn firg som saktar
ner amnesomsittningen och anses vilsam. Fargen ses ofta pa spa-
verksamhet och i samband med hilsa. Tandvarden och sjukvarden
kommunicerar till exempel ofta i blatt.

Gult
Gult dr ju solens firg och sammankopplas med gladje och virme
samt stimulerar aktivitet och ger energi. Forskning visar att hjar-
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nan producerar mer serotonin nar det finns gult i omgivningen
(serotonin gor enkelt uttryckt att du piggnar till). Fargen férekom-
mer ofta i marknadsforing och logotyper. Att vélja fargen i klddsel
verkar dock daremot vara en storre utmaning. Posten haller dock
pd att ta av sig sin gula skrud till férman f6r en bla kostym i det nya
foretaget Postnord. Ar det majligen en del av en strategi att styrka
lojalitet, trovéardighet och stabilitet istéllet?

Gront

Gront ar rod fargs motsats. Faktum dr att det roda blir mindre rott i
gron omgivning varfor operationsklader dr grona och ibland dven
salarna. Gront har en lugnande effekt pa ménniskor. Fargen lugnar
sinnena och hjdlper till att fokusera. Men mest av allt symboliserar
kanske fargen natur, miljo och atervinning. Intressant ar att Mc-
Donald’s nu alltmer 6vergatt at att kommunicera i gront, vilket &r
helt i linje med samtidens miljétrend.

Fler exempel pé att farger paverkar oss rent fysiologiskt visar tester
gjorda pa barn som fick vistas i rum malade i olika farger efter
leken; ett malat helt i r6tt och ett i blatt. Nér de var i det roda rum-
met tog det langre tid for barnen att varva ner an nér de fick vara
i det blaa rummet. Liknande tester har gjorts pa djur, som fysiskt
reagerar likadant.

Det finns kulturella skillnader nér det giller firg ocksa. I exempel-
vis Japan dr fargen orange karlekens farg, medan vi tycker att rott
ar det. Manga av oss tycker att fargen vit dr oskuldens firg, men
vitt dr sorgens fdrg i dsterlindska ldnder. Totalt motsatt betydelse
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alltsa! Olika religioner och filosofier har sina speciella firger lik-
som de politiska partierna.

Fargisigkan bli ett varumairke; ett signum. Bianchi har tagit patent
pa sin speciella grona farg pa cykelramar, avantgardekonstnéren
Yves Klein har skapat sin egen blaa firg, International Klein, dven
kallat Klein-blatt, Christian Louboutin forarade sina hoga klack-
skor en rod sula som ett signum vilket har blivit viletablerat i den
exklusivare modekulturen och slutligen vet nog de flesta av oss hur
nyansen dr pa en Ferrari-rod bil.

Ett analysforetag har kommit fram till f6ljande kdnslor kopplat till
grundféirgerna:

ORANGE: vanlighet
GULT: optimism
ROTT: upphetsning
GRONT: fridfullhet
BLATT: fortroende
LILA: kreativitet

Da jag for lange sedan arbetade i en spaningsgrupp och vi
tvingades gora egna gripanden och stopp av bilar med misstankta,
var det en kollega som reflekterade 6ver vad personer noterar gene-
rellt. For att forsoka undvika att vara ansikten blev vilkinda i miljon,
liksom vara klader och stil, inkptes ett antal nylonjackor. Dessa var
intensivt lila alternativt starkt gula. Spanarna kriangde pa dem innan
de konfronterade och legitimerade sig fér de kriminella. De miss-
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tankta tenderade da mer att lagga marke till jackorna, vilket dven
resulterade i forlgjligande kommentarer om att inte vara diskret.
Vinsten for spanarna var dock stor eftersom jackorna var det de min-
des och fokuserade pa och inte andra sma detaljer eller ansiktsdrag.

Genom aren har jag forfinat tankesittet annu mer i syfte att ska-
pa en avvikande bild eller en extremt neutral bild av mig. Jag har
aktivt anpassat kladsel, frisyrer, glasdgon, skdgg, rorelsemonster
beroende pa om omgivningen ska notera mig eller inte vid spa-
ning eller undercoveroperationer. Det har blivit ett koncept att
vara fargstark. Om man sticker ut tenderar andra att inte titta efter
andra saker och de upptécker inte annat som hander heller. Att
kunna véxla fran iogonfallande och fargstark klddsel till diskret
kladsel gor att man snabbt forsvinner i en folkmassa och blir svar
att bevaka.

Vid en foreldsning eller ett viktigt méte borjar var planering
redan dagen innan. Vi viljer alltid aktivt vilka klader vi ska ha
pé oss. Klddseln far inte ta fokus fran sjdlva budskapet och pre-
sentationen samtidigt som det ar en del av ditt varumarke. Det ér
anledningen till varfér du ndstan alltid ser exempelvis arkitekter
helt svartkladda, eftersom de vill att deras produkter ska tala for sig
sjilv. Aven Steve Jobs valde alltid neutral kladsel vid sina framtri-
danden. Klddseln ska inte heller vara s& anonym som en spanares,
dér stravan ér att inte ldmna nagot avtryck alls efter att man har
varit i en miljo.

Jag stravar efter att ge ett distinkt men &nda aningen per-
sonligt intryck. Jag vill utnyttja de forsta 10 sekunderna till att
intresset uppritthalls. Av samma anledning har jag lart mig, savil
professionellt som privat, att inte lagga fokus pd att presentera mig
det forsta jag gor. Istallet avvaktar jag tills den andre har fokuserat
sig pa att sdga sitt namn och landa mentalt. Initialt séger jag oftast
var jag kommer ifrdn eller vad jag representerar. Manniskor bru-
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kar inte lagga namn pa minnet forran de fragar efter dem, vilket
jag ibland utnyttjat genom att avvakta och bibehalla en spanning i
det genom att alltsa presentera mig forst da nagon fragar.

For att fa en god héllning anvander jag aldrig sneakers i jobb-
sammanhang utan oftast en riktig sko med lddersula, eftersom hall-
ningen blir annorlunda med en liten klack och framtoningen mer
distinkt med en riktig sula. Vissa arbetskamrater skamtar och séger
att jag anvander “management by dress” som en allokering pa "ma-
nagement by fear”, ett uttryck som humorginget i NileCity anvinde
till en av sina karaktarer. Mina erfarenheter har starkt min uppfatt-
ning om vikten av kladsel for att understryka mitt budskap, skapa
gemenskap eller distansera mig, visa lagstatus eller visa hogstatus.

Jag ér for det mesta klddd i knallrosa nar jag foreldser. I borjan
valde jag medvetet att kld mig i helsvart for att inte ta ndgot fokus
fran mitt budskap, men sedan tdnkte jag om helt. Jag vill synas
och tycker personligen att det dr alldeles for mycket svartkladda
manniskor dverallt. Det 4r sa deppigt att se pd, speciellt uppe pa
en scen.

Pa fotterna viljer jag alltid att ha skor med klack nar jag fram-
trader; dels for att jag far mycket battre hallning i hogklackat och
dels for att bli lite langre. Efter alla &r pa teatern har jag lart mig att
ga iskyhoga klackar. Ett tips till dig som inte ar sa van ar att 6va pa
att ga in skorna ordentligt. Jag har sett alltfor manga exempel pa
kvinnor som gjort sig fina och tagit klackskor infor sitt framforan-
de, skor som de ér ovana att ga i och som gor att de stapplar fram
over scenen. Detta tar fokus fran sjdlva budskapet. Publiken tittar
och tinker pa skorna och pa det knasiga sittet att ga istallet for att
lyssna pé vad som sédgs. Ta alltid skor som du kan gé i och klader
som du kdnner dig bekvam med ér mitt rad.
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When a woman puts on a heel, she has a dif-
ferent posture, a different attitude. She really
stands up and has a consciousness of her body.
CHRISTIAN LOUBOUTIN

Uruguays forne president, José Mujica — kind som “El Pepe”, var
en valdigt udda statsman. Han beréttar i en artikel i "Svenska Dag-
bladet”, 2013-11-17, att han fick ett kladtips av Luiz Inacio "Lula”
da Silva, Brasiliens forste arbetarpresident. Infor presidentvalet
2009 foljde han Lulas kladrad och sa efterat:

- Jag forlorade tre ginger utan kostym.
Den fjirde gangen satte jag pd mig en — och vann!

Sa”El Pepe” bytte ut sin lantis-look mot en mer statsmannalik: mork
kostym och vist - och vann alltsa. Men han végrade béra slips. Dér
gick hans grans.

Tank ockséd pé vad dina eventuella smycken signalerar; inte bara
forlovningsringar och alliansringar, vilka for 6vrigt bars pa vanster
hand i Sverige, medan norrman och danskar samt méanniskor fran
vissa Osteuropeiska linder har den pa hoger hand. Man béar med
stolthet sina ordensringar pa sitt langfinger, amerikanska mén sina
collegeringar pd hoger ringfinger och svenska man bar girna sina
hoptvinnade guldringar pa hoger hand, som visar pa att de tjanst-
gjort pa utlandsmission.

Poliser vill girna signalera diskret att de ar poliser och anam-
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mar varandras utsmyckning sdsom dykarklockor, 6kenboots eller
kangor till vardags och anvinder polisbrickan som sedelforvaring
i fickan. Nytt attribut dr ett vavt armband av fallskarmslina, som
bérs pa hoger handled.

Att signalera att man kommer frdn orten finns det manga med-
vetna och omedvetna utsmyckningar for. Ostermalmsdamernas
accessoarer skiljer sig endast marginellt fran bloggerskornas.
Kampen att hitta egna unika uttryck ar stindigt pagaende och de
kopieras forr eller senare av andra grupper i identitetssokandet.
Symbolvirdet av tatueringar ar ett tydligt exempel. Tidigare var
det endast sjomén och kriminella som hade sé kallade gaddningar.
Men om man tittar pa besokare pa en svensk sandstrand i juli upp-
tacker man att var och varannan manniska numera har en tatue-
ring nagonstans pa kroppen, gamla som unga, kvinnor som man.

Aven frisyr, smink och skigg dr en utsmyckning som blir be-
domd vid ett mote. G runt pa Sodermalm i Stockholm och du in-
ser att du ndstan dr udda om du inte har ett stort yvigt skigg medan
du knappt ser négra skiggiga man som arbetar i finanskvarteren
pa Norrmalm. I samma kvarter ser du véldigt fa kvinnor som har
utslappt har! Koderna ar mycket tydliga! Satt dig och observera
omgivningarna en stund dédr du ska pa anstillningsintervju exem-
pelvis, sa upptiacker du hur likriktat det dr inom en viss yrkesgrupp,
kultur eller socialgrupp. I vissa kulturer behovs inte sa mycket mer
an att du beharskar lite mer dn andra personer rérande utsmyck-
ning for att skapa status, om du vill bygga ditt ethos.

Ar det s3 att alla forvintas komma i kostym eller ér det casual som
galler?Alla foretag ér inte lika noga som t.ex. den schweiziska stor-
banken UBS, som har en 43-sidig (!) skrift dar de till och med be-
skriver hur de anstélldas underkldder bor vara. Sa kolla upp klad-
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koden dit du ska! Inom Europa skiljer det sig at mycket. Svenskar
anses generellt vara vilklidda, men vid internationella méten
tenderar vi svenskar att vara mer ledigt kladda under arbetsdagen.
Nér det sedan ar kvallsaktiviteter klar vi upp oss, medan manga
med andra nationaliteter gor precis tvirtom. I en del steuropeiska
lander dr det fortfarande traningsoverall och myskldder som giller
pé eftermiddagen. Kladkoder blir dock alltmer generella som en
naturlig utveckling av globaliseringen.

Klddkoder ér inte bara nationellt priglade utan ocksa kulturellt
och socialt betingade. Hela vitsen med klddkoder &r att det ska bli
enklare att veta vad man ska ha pa sig. Ar du osiker i kontakt med
utldndska medborgare dr det numera enkelt att soka information
via internet exempelvis. Vart tips dr att vara ndrvarande och kld
sig "aktivt’, med andra ord inte bara ta det vanliga, utan tanka efter
infor métet med nagon fran ett annat land eller annan kultur.

Genom att ldgga mirke till ndgon annan persons stil, kan du
ocksa fa honom/henne att kdnna en skon kénsla om du kommen-
terar mérket med favoritfotbollsklubben som eventuellt bars och
samtidigt sager nagot fordelaktigt om laget. Det kan anvandas som
en “ice breaker” i ett inledande samtal. Eller varfor inte ge en kom-
plimang? Vi ger generellt alldeles for f& komplimanger, tycker vi.
Det ar ett helt oslagbart sdtt att fi en annan person att ma bra.
Komplimangen maste dock vara arligt menad. Kom ihag, aterigen,
att det syns vad du ténker.

Nar vi mar bra fysiskt och psykiskt tar vi hand om vart yttre. Men
ndr vi mar daligt dr vart yttre det forsta som far stryka pa foten.
Detta dr nagot som Darwin redan beskrev pa sin tid och manga
andra forskare, antropologer och socialarbetare beskrivit pa sena-
re tid. Nér vi ligger hemma i influensan prioriterar vi kanske inte
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nytvittat har och nystrukna kldder direkt. Men dra for den skull
inte forhastade slutsatser.

Jag hade en stiftelse tillsammans med négra vinner fér nagra ar
sedan ddr vart primara fokus var att hjélpa hemlosa kvinnor. Forsta
gangen vi skulle ha en musikkonsert i Klara kyrkas férsamlingshem
och dela utklader vi samlat ihop satt jag pa pianopallen och vantade
paatt’dehemldsa kvinnorna” skulle komma. De kvinnor jagiakttog
i lokalen sag inte ett dugg hemlosa ut, alla var vilsminkade, snyggt
kladda och hur frascha som helst. Jag tinkte att de var volontarer
som arbetade dér. Jag fragade till slut pristen var de hemldsa hade
tagit vagen, varpa hon svarade att de alla var dar. Snacka om att jag
var fordomsfull angaende hur jag trodde att en sa kallad "hemlés
kvinna” skulle se ut! Jag skimdes som en hund. Efter konserten, nér
vi delat ut kladerna och pasarna med hygienartiklar som vi samlat
ihop, snackade jag med tjejerna och avsléjade min férdom. De be-
rattade da de mest hisnande historier om deras utsatta situation och
hur de gjorde allt for att inte SE hemlosa ut. De skétte sin hygien pa
toaletterna pé caféer och var otroligt mana om att se hela och rena
ut, nagot som inte dr enkelt ndr du inte har tillgdng till tvattmaskin
och duschméjligheter - allt for att fordomsfulla personer inte skulle
se ner pa dem och déma dem utifran deras yttre.

Enbanki Stockholm har tagit fasta pa att det "hors” vad du har pa dig
dven ndr du talar i telefon och har darfér infort kladregler for deras
telefonsaljare. Otaliga undersokningar pavisar sambandet med vad
personen har for klader och hur den later pa rosten. Nagot att tinka
pa for alla egenforetagare som jobbar hemma i morgonrocken.

No matter how you feel, get up, dress up and show up.
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Vem vill du vara idag da?

Fundera 6ver vad du har pa dig, vilka accessoarer du bér och vilka
farger du anvinder, bade i jobbet och privat. Det har betydelse
for kommunikationen med dem du inte kidnner val. Kanske ér det
dags for en garderobsrensning? Prova dig fram och underskatta
for all del inte vikten av en egen personlig stil, ett signum!

HALLNINGEN

-sa paverkas ditt humor

"A good stance and posture reflect a proper state of mind.”
MORIHEI UESHIBA

Pa teatern talas det om hogstatus och lagstatus i instuderingen av
en karaktdr som ska spelas. Det har da inget med social status att
gora, utan status i det sammanhanget betyder ungefir detsamma
som sdkerhet.

En person med délig hallning, som hasar sig in i rummet med
bojd rygg och axlarna framat, dr ingen rolig syn och ger inte ett
sdkert intryck. En god hallning gor daremot att du ser sjélvsikrare
ut och GOR dig sjilvsikrare ocksa!

En studie vid Columbia University har visat att kroppshallningen
paverkar vara biokemiska reaktioner. En rak 6ppen hallning ledde
till hojda nivaer av testosteron, som ér kopplat till beslutsamhet och
riskbendgenhet, medan en mer osdker héllning gav hojda nivaer av
kortisol, vilket dr kopplat till oro och radsla. Kroppshéllningen kan
alltsa paverka hur du mar! Ett hett tips frdn oss ér att flera ganger
om dagen checka av din hallning, speciellt om du kidnner dig lite
lag. Idag, nér vi har blicken ner i vdra smartphones och paddor, ar
det latt att sjunka ihop i ryggen. Men eftersom du bade mar battre
och ser sakrare ut finns det ingen anledning att inte stracka pa sig.
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Hur sitter du?

Ténk pa héllningen dven nar du sitter ner. Det ar latt att
sacka ihop pa en stol eller &nnu hellre ndr man sitter i en
soffa. Méanga dr de hogstatuspersoner som tappat sin sdkra
utstrdlning och missat att formedla sitt budskap nar de
sjunkit ner i morgonprogrammens mjuka TV-soffor!
Trenden vid utfragningar pa scenen har pa senare tid
varit att slapa upp en soffa att sitta intervjuobjekten i. Det
kanske kan verka som en bra tanke, for att fa en avslappnad
atmosfdr, men jag, Mi, har hittills inte varit eller jobbat som
moderator pd ett enda event ddr detta har fungerat. Publiken
ser oftast bara huvudena pé personerna i soffan, eftersom de
sitter eller halvligger ner, och soffmiljon gor att personerna
kénner sig sa avslappnade att de stjél fokus fran varandra ge-
nom att byta sittstdllning, dricka och rora sig pa ett sitt som
inte sker nar man star upp.

Titta pa de olika bilderna och tink efter
hur du vill uppfattas nar du sitter ner.




Exempel pa "Low-Power Poses”

Amy Cuddy, som for ovrigt har samma mentor som Mi, den f.d.
FBI-agenten Joe Navarro, blev inspirerad av honom nar han berit-
tade att poliser ibland "g0r sig sjdlva storre” med hjdlp av kroppen

for att fa mer pondus. Hon beslot sig 2010 for att undersoka detta
vetenskapligt.
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Tillsammans med forskarna Dana R Carney och Andy ] Yap
delade hon in personer i tvd grupper och gjorde tester pa dem. Den
ena gruppen fick gora "High-Power Poses” och den andra grup-
pen “Low-Power Poses”. Det rickte med att de holl positionerna
i endast 2 minuter for att fa markbart resultat. Kroppshallningen
paverkade inte bara personernas vilmaende utan dven deras be-
slutsfattande.

Den neuroendokrina/hormonella profilen skiljde sig at mel-
lan de som kéinde sig kraftfulla och de som kdnde sig maktlosa.
Kraftfullhet ar kopplat till 6kat testosteron och minskade nivaer
av stresshormonet kortisol. Testet visade att de som gjort "High-
Power Poses” fick en 6kning pa 20 procent av testosteron och 25
procent mindre utsondring av kortisol.

Kortisol ar inte bara av ondo, nér det utsondras vid kortvarig
akut stress dr det sunt och visar pa att personen gor sig redo for en
utmaning. Diaremot forknippas kroniskt hoga halter av kortisol
med maktloshet och det skapar stressrelaterade sjukdomar.

Manga andra forskare har gjort liknande studier och kommit
fram till samma resultat. Ditt kroppssprak paverkar hur det gar pa
exempelvis ett viktigt mote, en anstéllningsintervju eller ett scen-
framtradande om du i endast 2 minuter tidigare har gitt undan
och gjort nagon av dessa powergester. Ja, du laste rdtt, ga undan,
for det kan se nagot provocerande ut om du ldgger armarna bakom
nacken och sldnger upp fotterna pa chefens skrivbord nar han eller
hon dr i rummet. Gesterna gors innan motet, for att forsatta dig i
ett idealt prestationstillstand (se dven tankarna pa sidan 55).

Andra exempel pa kroppsrorelser som forandrar hur du mér
finner du i kapitlet "Gester och rorelsemonster” pa sidan 92.

Sjalvfallet finns det ménniskor som inte bekréftar dessa "regler”;
vi talar hdr om generaliseringar. Det kan finnas lagstatuspersoner
med god hallning och hogstatuspersoner med délig hallning.
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Vi anvéander var blick till ménga olika saker; vi kan “se upp” till
ndgon som vi beundrar, vi kan "titta ner” pa nagon som vi foraktar,
vi kan "himla med 6gonen” at nagot som vi tycker ar 16jligt och
vi kan "fa upp 6gonen” for nagot som vi tycker verkar intressant.
Med blicken kan vi bldnga, flirta, kisa, flukta, "kasta ett getdga” och
stirra. Nér vi tycker att nagot dar hemskt sétter vi ibland handerna
tor 6gonen for att blunda for det som sker. Kastar nagon nagot mot
oss, skyddar vi instinktivt gonen. Nar vi behover tanka blundar vi
oftast en stund. Vi kommunicerar massor med 6gonen; en nyfodd
babys blick kan vara magiskt braddjup, en fordlskad ménniskas
blick fortrollande och en uppgiven ménniskas blick helt tom.

Titta pa klippet i QR-koden fran Golden Globe-galan, dir Leo-

nardo DiCaprios 6gon siger en hel del nar Lady Gaga gar forbi
hans bord for att hamta sitt pris.
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Pupillens storlek

Pokerspelare har solglaségon pa sig, inte bara for att se coola ut,
utan for att dolja sina pupiller. Man far ndmligen stora pupiller
ndr man tycker att ndgot/nagon dr intressant och vill veta mer, se
mer och fa battre koll pa laget. Forr i varlden droppade kvinnor ett
vaxtextrakt, kallat belladonna, i 6gonen for att fa just stora pupil-
ler, for det finner mén dr mer attraktivt. Studier har dven gjorts i
nutid som bekriftar detta fenomen. Inom reklamvarlden gér man
néstan alltid modellernas pupiller storre pa bild; allt for att vi ska
tycka att de dr attraktiva. Ser du ndgon skillnad pa bilderna?

Stora pupiller anses signalera 6ppenhet, intresse och nyfikenhet.
OBS! Det kan finnas fysiska orsaker till pupillens storlek; en anled-
ning dr missbruk. Har du tagit en viss narkotika som &r central-
stimulerande, exempelvis kokain och amfetamin, blir pupillerna

Mi (med sma pupiller) Attraktivare Mi? ( med stora pupiller)

storre. Det ar ett av de tecken som polisen letar efter for att bedo-
ma om ndgon ir paverkad. Aven ljuset paverkar forstas pupillens
storlek. Ungefdr 1 promille av befolkningen ligger utanfér nor-
malspannet av pupillstorleken, resten av oss har en pupillstorlek
mellan 3 och 6,5 millimeter i diameter.

Pupillen kopplat till tankeverksamheten

Férutom ren forskning pa beteende och tecken i samband med
16gn och stress, finns omfattande forskning runt tankeverksamhet.
Den tidigare nobelpristagaren Daniel Kahneman har dgnat flera
decennier at att forska om ménniskans tankeverksamhet, vilket
bland annat mynnat ut i boken " T4nka, snabbt och lingsamt”. Det
ar en bok som tar en med pa en otroligt intressant resa i psykolo-
gin som vetenskap, med malande utsviavningar for att illustrera
den empiriska forskningen som finns. Ett faktum som Kahneman
tillsammans med kollegor har kunnat styrka dr att pupillen dven
vidgar sig vid en mer komplicerad tankeverksamhet. Kahneman
menar att det dr ndra sammankopplat med stress och vikten av att
fokusera och koncentrera sig pa de 6vergripande detaljerna.

Respekt ger du med blicken

Vi ger och tar emot mer information via 6gonen &n via ndgon
annan kroppsdel. Cirka 85 procent av vart sinnesintryck sker via
6gonen, 10 procent via horseln och 5 procent genom de 6vriga sin-
nena. Normalt dr blicken saledes det viktigaste verktyget i motet
med andra, sd anviand 6gonen pa ratt sitt.

Stirra inte sa att personen kinner sig uttittad, men titta ordent-
ligt. Om du vidgar 6gonen en aning far det samma effekt som nir
man spontant drar upp 6gonbrynen. Da far du personen att kdnna
sig sedd och uppskattad.
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RE betyder ater, SPECTARE betyder att se.

Alltsé handlar det om négot si virdefullt som att “iter-titta”, att
kolla tillbaka, att ge ndgon sin respekt; en kdnsla du skapar som ér
helt ovdrderlig ndr du har med andra ménniskor att gora. En del
unga personer kan idag ha svart att méta blicken och titta andra
manniskor i 6gonen. Forskarna menar att det beror pa att de inte
leker ansikte mot ansikte ldngre utan skuldra mot skuldra, tittan-
desisina mobiler, datorer eller andra skarmar. Det dr, tycker vi, en
skrammande utveckling.

Visst kan man titta bort da och dé for att minnas nagot eller
“hiamta andan”, men forsok att inte tappa 6gonkontakten med
personen framfor dig. Om du tycker att det dr obehagligt att titta
nagon rakt i 6gonen gar det att titta mellan personens 6gon i det
sa kallade tredje 6gat. Det uppfattas av personen som om du tittar
rakt i ansiktet. Prova det pa ndgon du kidnner forst och kdnn efter
hur det kdnns.

Vart sneglar Iognaren?

Richard Bandler, amerikansk psykolog, och John Grinder, ame-
rikansk lingvist, som grundade metoden NLP (neurolingvistisk
programmering) har kommit fram till en teori om att méanniskors
ogonrorelser visar vilket sinne som ar dominant. Vissa dr auditiva
(alltsd har starkast horselminne), andra ar kinestetiska (har starkast
kanslominne), men de flesta av oss dr visuella (har starkast minnes-
bilder). Det kallas EAC - Eye Accessing Cues. Teorin ar omdiskute-
rad, men den funkar tycker vi! Testa sjalv och kolla in hur andra tittar
nér de pratar med dig. Sager de att de har sett ett UFO och tittar upp
till vinster ndr de ska beskriva hur det sag ut sa dr det kanske lage att
tro pa det. Eller pastar din kusin att han byggt en jattestor pool pa sitt
sommarstille och malande beskriver hur den ser ut samtidigt som
han kollar upp till hoger sa ljuger den “skrythalsen” ...
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Mi minns en kinsla

Mi fantiserar ihop en bild

Mi fantiserar ihop ett ljud

Mi pratar for sig sjalv

Mi visar olika
blickar och
ogonrorelser.

Mi minns négot hon sett pa riktigt

Mi minns nagot hon hort pa riktigt




Det finns dock flera utmaningar varav en ér att Eye Accessing Cues
oftast fungerar spegelvint ifall man ar vansterhént, vilket man dér-
for bor ha en kunskap om. Testa genom att stélla en fraga som du
redan vet svaret pa och se vart personen tittar s marker du om
sd dr fallet. Det finns dock annan forskning som ifrdgasitter Eye
Accessing Cues, men sa kommer vetenskapen fungera och det ar
ju ocksa nagot som for den framat.

Det finns dock flera bonuseftekter med att aktivt titta pd ménnisk-
ors blickar enligt Eye Accessing Cues.

I min yrkesroll, forsoker jag vinna fortroende snabbt
hos den jag pratar med. Ett sitt, bland andra, 4r att anpassa sitt
sprakbruk till den andre personen. Alla manniskor konstruerar
minnen pa olika sitt; dr det efter bilder, efter ljud eller enligt en
inre strukturell process? De flesta av oss gor bildkonstruktioner
och har ldttast med visuella minnen. Genom att sla an till samt-
liga sinnen kan du som talare fanga sa méanga som mdjligt i en
ahorargrupp och ocksa hjdlpa dhorarna att lttare ta in budskapet
genom att anvinda f6ljande akronym - VAK - Visuellt, Auditivt
och Kinestetiskt — eller som vi har forenklat det:

- Se
- Hora
- Kdnna

Det ar samma princip som man generellt anvinder for att skapa en
trovérdig legend nar man arbetar undercover eller pa teatern nér
man skapar en rollfigur. Du maste fa kott och blod i karaktéaren. For
att det ska kdnnas genuint underléttar det att du upplevt miljéerna
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som du beskriver; att du sett, hort och kdnt pa detaljerna. Att gora
detta kallar man backstopping. Genom att se vart en person tittar —
snett uppat, at sidan eller nedét nér de letar efter ett minne - far duen
uppfattning om personen letar efter bildminnen, ljudminnen eller
kanslominnen. Da kan du sedan utsmycka och dekorera ditt sprak
med vad man kallar ornament, ofta i form av metaforer eller minnen,
utefter den andre personens preferenser. Anvand alltsé bildsprak for
en person som letar efter bildminnen, ljudmetaforer for den auditivt
orienterade och kénslor for den kinestetiskt lagda personen. Detta
har varit en nyckel som jag har anvint massor i jobbet for att lattare
skapa en bra relation med den jag kommunicerar med.

Blicken dr ocksa ett sétt att visa dominans; att inte “vika med blick-
en’. Det dr en psykologi som giller bade f6r djur och manniskor.
Den svagare viker undan med blicken forst. Vi har vil alla nagon
gang lekt "Arga Leken™?

Att sla ner blicken dr en undergivenhetsgest, vilken gors reflex-
artat, liksom att det noteras undermedvetet i interaktionen. Kvin-
nor som har ett intresse av en man brukar, efter det att hon har fatt
6gonkontakt med denne, sdnka blicken eller titta bort. Om hon ar
intresserad sa rikna sakta till fem sa kommer hon sannolikt ater
soka upp mannens blick. Huruvida det dr reptilhjarnan som rea-
gerar och det dr en undergivenhetsgest eller om det ar ett modernt
beteende for att visa attraktion ska vara osagt.

Betraffande det ihdrdiga tittande, ar det nagot som till vardags inte
bara kan vélla problem i interaktionen med andra méanniskor utan
ocksa kan uppfattas som aningen flirtigt. I sodra Europa haller
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man blicken langre da man fdngat den andres blick. Vetenskapli-
ga studier har fastslagit att det kan vara sa lange som 3 sekunder,
medan svenskar viker undan med blicken efter 1,5 sekund. Att da
hélla 6gonkontakten lingre uppfattas som en medveten handling
avden andre, att man utmanar den andre eller vill understryka det
man sdger med emfas. Av den anledningen kan det vara ett tecken
pé att man vill betona sin 16gn genom overdrivet fast blick.

En yrkesgrupp som ofta blir sméartsamt medveten om att blicken
“avslojar dem” ar poliser. Som polisman ér blicken det forsta och
kanske det viktigaste analys- och kontrollverktyget i yttre tjanst.
Med blicken, och tydlighet i den, kan en person bade kontrolleras
- genom att inte vika med blicken och dirmed avvirja forsok till
aggressivitet — och bedémas, ifall ett utfall eller annan oférutsedd
handling &r att vdanta. Av den anledningen utvecklar poliser en
blick och "ett sjétte sinne” for oférutsedda handlingar. Konsekven-
sen blir ocksa att poliser som arbetat i yttre tjanst en langre tid
ocksa far en stirrande blick. Att arbeta bort denna karaktéristiska
blick kan vara en grannlaga uppgift om man senare i karridren
bestammer sig for att jobba med spaning eller annan dold verk-
samhet. Det ar dock viktigt att gora det, eftersom blicken inte bara
kan avsloja en yrkesidentitet utan ocksd uppfattas som utmanande
och provocerande for personer med auktoritetsproblem eller med
ett konfrontativt forhallningssatt till omvarlden. Poliser kan dar-
med hamna i maktspel nér de blir utmanande av sdédana personer.

Aven skadespelare pa scen och rutinerade foreldsare arbetar med
att finga publiken och fa den nédrvarande och engagerad genom
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att ’ta blick” Ifall personen pa scenen far 6gonkontakt med nagon
i publiken &r det bast att halla blicken i 3,2 sekunder. Ja, det ar
faktiskt forskat pa det med exakthet. Alan Johnston vid University
College i London samlade 400 frivilliga som fick vara publik och
fann att just 3,2 sekunder var den tid som upplevdes som trovérdig
och som skapade en intimitet. Publiken kdnde sig narvarande och
att de verkligen interagerade med personen pa scenen. Om akto-
ren tittade langre dn sa upplevdes det som hotfullt och offensivt.
Blicken dr med andra ord viktig och relationsskapande. For att
ta in hela publiken fister man dven da och da blicken ldngst bak
i lokalen for att fa med alla i sin ndrvaro. Man “agerar for sista
raden” som det sa vackert heter.

Ogonen blockeras

Att blockera 6gonen dr nagot perso-
ner gor i en situation som framkallar
stress eller obehag. Det ar ett sitt att
skydda sig pa. Du kan antingen an-
vanda handen for att skydda dem,
sluta 6gonen helt eller delvis eller
knipa ihop dem ldngre under en
blinkning. Om du kommunicerar
med ndgon och personen block-
erar 6gonen pa nagot satt kan det
vara en indikation pa att personen
misstror dig, blir forfarad 6ver vad
du séger eller 4r av en annan asikt.

Hela handen skyddar 6gonen -
”Jag gillar inte vad jag just horde,
sag eller blev varse om.”




Ett eller flera fingrar nuddar 6gonen hastigt under samtalet -
”Jag haller inte med”

En f6rdrojning i att 6ppna 6gonen — "Det hdr kidnns inte bra.”

Knipa ihop 6gonen hart - en stark reaktion pa hogt ljud, daliga
nyheter eller handelser.

Enligt forskarna Knapp & Hall d6ljer dven personer som ér fodda
blinda sina 6gon pa liknande sitt. Detta ér alltsa en universell gest.

Vi blockerar dven 6gonen vid intern information fran oss sjilva,
via vara tankar:

- Attans, jag glomde nycklarna!

Da fors handerna instinktivt upp till 6gonen, vi kan blunda och
tanka efter.

Ogonblinkningar

Antalet blinkningar, det vill siga blinkningsfrekvensen, 6kar nér vi
ar nervosa, bekymrade, oroade eller pa annat sdtt kinner obehag.
Framforallt kvinnor blinkar upprepade ganger med uppsparrade
ogon pa samma sitt som vid en flirt, vilket ar normalt vid 6kad
puls och stress oavsett skilet till det. Skadespelaren Hugh Grant
blinkar ofta och mycket nir han vill se forvirrad, svarslos eller lite
bortkommen ut. Ett kint exempel bland oss som studerar ickever-
bal kommunikation ar nar Richard Nixon holl sitt beromda "I am
not a crook”-tal. Men, som vi tidigare har sagt och ater sager, det
gér inte att sdga att personer som blinkar mycket ljuger. Det enda
vi kan pasta dr att det tyder pd ett obehag av nagot slag.

Ogonbrynens signaler
Det ér inte bara 6gonen som signalerar nagot ickeverbalt, utan

aven 6gonbrynen. De hojs vid forvaning och dras ner vid obehag,
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likt ett skydd. Man brukar prata om lodréta rynkor mellan 6gon-
brynen som markoérer for ilska, medan vagréta rynkor i pannan
ovanfér 6gonbrynen dr markorer for forvaning och positivitet.
Botoxade personer signalerar darmed sina kdnslor simre (lds
mer pa sid 13). Nér vi ser nagon eller ndgot som vi gillar hojer vi
6gonbrynen och sparrar upp dgonen lite extra, ofta ihop med ett
leende. Prova skillnaden nér du bara hojer 6gonbrynen och nar du
hojer 6gonbrynen i kombination med att spanna/dra ihop mag-
musklerna. Det senare gor vi, vid dkta forvaning. Mer om detta pa
sidan 139.

Att kisa

Vi kisar med 6gonen mot starkt ljus,
men vi kisar dven ndr vi dr arga, foku-
serade eller ndr vi hor ljud som vi inte
gillar. Kisar personen du kommuni-

cerar med plotsligt under ert samtal
kan det vara en indikation pa att per-
sonen inte haller med eller till och
med ogillar vad du sager. Om det till
exempel ar en kontraktsskrivning
och personen kisar ndr han laser
ett speciellt stycke, kan det vara en
indikation pa ogillande (eller att
personen behover ldsglasdgon).




"Hotelliggaren”
pa Chinateatern i
Stockholm 1999.

Jag har haft formanen att medverka i manga roliga TV-pro-
gram. Ett av dem var “Géster med gester” pa SVT. Om ett gott
skratt verkligen forldnger livet, sa lar jag bli minst 100 ar. Jag och
de andra deltagarna skrattade otroligt mycket och gott under dessa
inspelningar. Méstaren var Jarl Borssén, vilken underbar person!
Med sin allvarliga mimik och férvanansvért sma och fa rorelser,
fick han oss att trilla bakldnges; bade av skratt och beundran. For
er som inte sett programmet dr det ungefir som leken “levande
charader”; man ska lista ut vad en person siger med sin mimik
och sitt kroppssprék. Det dr inte alltid sé latt att gestalta "avmaskad
bondkatt gar in for spinnfiske, far spd”... Men det gar!

En annan person som behdrskar gesterna och gor det med bravur
ar Robert Gustafsson, som jag har jobbat med i méanga produktio-
ner. En riktig langkorare var farsen “Hotelliggaren” pa Chinateatern i
Stockholm 1997-1999. Hans kroppssprak ar fantastiskt och han ger
verkligen allt pa scenen.
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Ténk pa uttrycken “gd som en gangster’, "strutta fram” eller “hasa
sig fram” och vi tror nog att du ser dessa géngstilar framfor dig.
Dina rorelser dr det som utmirker dig i mangden. Det ér inte en-
bart din nésa, din eventuella mustasch, dina hdnder, dina 6gon,
ditt har, dina klader som noteras, man kidnner igen rérelsen som
binder samman helheten.

Nér man ska gestalta en annan person far man tdnka pa hur
just denna karaktdr star, springer, sitter osv. Man provgar i repeti-
tionslokalen och testar olika rorelser och gester. Hur skulle denna
person ha gjort?

Och ndr man som polis ska utge sig for att vara nagon annan
gar arbetet till pa ett snarlikt satt. Hur ska denna person, som ska
gestaltas av mig, ga, rdra pa armarna, ha for blick etc. for att jag ska
bli trovdrdig i den milj6 som jag verkar.

Trovardigheten ar viktig pa teatern, men dnnu viktigare for en
polis som ska utge sig for att vara en kriminell. Det kan vara en
fraga om liv och dod!

Vikommer nu att ga igenom kroppsdel for kroppsdel och vad man
kan utldsa av dem. Men, aterigen, kom ihdg att man inte kan dra
slutsatser pa grund av en enskild gest. Sétt den i sitt sammanhang
och leta efter fler ickeverbala ledtrddar.

Sedan viborjade ga uppritt hir pa jorden, har vi vara fotter att tacka
for mycket. Innan vi hade spraket var det fotterna som stampade
takten av glddje, reagerade pa het sand, hoppade till vid asynen av
en orm, sprang ivdg vid asynen av rovdjur; allt utan att tdnka och
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styrt av den limbiska delen av hjdrnan - till vart forsvar och var
overlevnad. Vi horde ett farligt late, fros till och stannade, for att se-
dan 6vervdga om vi skulle springa ivég eller vaga sta kvar. S& gor vi
aven fortfarande; vara fotter reagerar pa omgivningen och stampar,
hoppar och springer ibland instinktivt, vilket ar tur for oss.

Nér jag paborjade min utbildning for Joe Navarro frigade han mig
om jag visste vilken kroppsdel som var den mest drliga; den del som
mest avsljar en persons innersta intentioner. Jag tinkte skoja och
sdga det manliga konsorganet, men skérpte mig och svarade istallet
ansiktet, men det var helt &t skogen. Vid den tiden hade jag precis gatt
en utbildning for Paul Ekman om mikrouttryck och var helt fixerad
vid alla ansiktsuttryck som jag lart mig tyda pa hans kurs. Joe fragade
da om jag hade hort talas om "poker face’, vilket jag saklart hade.

- Vi kan ha god kontroll 6ver ansiktet, vi lar oss tidigt i livet att
halla masken’, och vi vet vél att dolja var mimik i ett s& kallat ”po-
ker face”. De mikrouttryck Ekman ldr ut ar visserligen avslojande
och universella, Mi, men de gér s fort forbi att du behover filma
alla du moter och sedan spela upp era moéten i slow motion for att
korrekt kunna tyda dem. Vi behover ta in ALLA delar av den icke
verbala kommunikationen, helheten, och da ér fotterna vildigt av-
slojande och drliga. Du har vl aldrig hort talas om "poker feet”?

Nir han sedan forklarade hur han ténkte kring detta, att vi har
minst koll pa fétterna, och jag sjilv borjade iaktta folks fotter,
markte jag att det verkligen var sant. Lucas har liknande erfaren-
heter fran sina operationer.

Joe Navarro berittar att han alltsa alltid tittar pa en persons fotter
nér han ska ldsa av nagons kroppssprak. Han rekommenderar att
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inte lata personen man kommunicerar med gémma sina fotter
under ett bord eller dylikt, utan att man ska sitta s man har koll
pé vad den andre personens fotter har for sig. Ett glasbord ér okej,
men helst ska man kommunicera utan att ha nagonting emellan.
Fotterna pekar oftast dit intresset dr. Att nagon har fétterna vanda
mot ndrmaste utgang kan vara ett tecken pd att personen kdnner
sig obekvam och vill fly eller att personen har brattom och behover
avlagsna sig.

Utnyttja din fotkunskap

Utnyttja kunskapen om fotternas
riktning och drlighet, exempelvis kan
du se om chefen har tid att smaprata
eller inte da han kommer. Det syns
direkt pd fotterna om han dr pa vig
vidare bort fran ditt skrivbord eller

ar bendgen att stanna; om fotterna ar
som pa bilden, ska du inte 6dsla tid pa
smaprat, dn mindre presentera en idé.

LUCAS: Jag har anvant denna kunskap till min fordel flera ganger.
Bland annat en gang da jag skulle delta i ett storre socialt mingel
under en undercoveroperation. Jag kinde mig ytterst obekvim
bland alla personer som jag inte kidnde. Samtidigt var det tids-
kritiskt; jag behovde snabbt se ut som om jag verkligen tillhérde
gruppen i detta sdllskap innan de misstdnkta personerna skulle
gora entré i rummet. Alla verkade dock upptagna med att prata
med varandra. Jag tittade dd pa gruppen manniskor narmast mig
och endast pa deras fotter. Samtliga stod vinda med fétterna inat
i cirkeln utom en person. Denne stod med fotterna riktade mot
dorren, dar jag stod. Kanske var han jaktad, kanske var han obe-




kvam. Jag tinkte: "Han behover en kompis.” Sedan gled jag 6ver
och ursidktade mig generellt till gruppen innan jag kastade ur mig
en typisk "icebreaking”-fras om absolut ingenting. Mannen med
fotterna mot dorren sag sin riddning och bérjade prata med mig.
Han utnyttjade sedan ocksa mig genom att introducera mig och
min nonsensreflektion for de andra i gruppen. Bam! Innan det var
for sent sa stod jag och umgicks med en storre grupp pa ett na-
turligt sétt trots att alla tidigare statt med ryggarna emot mig och
darfor sag jag valetablerad ut i sillskapet da de sa kallade objekten
anlande. Sé ett gott rad ar att titta pa fotterna.

Att bilderna nedan signalerar att personen dr obekvim av nagon
anledning behover man inte vara kroppsspraksexpert for att tyda.
Det ér universella fotgester.

nigtl

som inte lingre kan dolja sitt “kroppslackage” och inte lingre
krampaktigt kan halla sig i sidorna pa pulpeten. Ett gammalt, men
tydligt exempel for de som kommer ihag, ar Olof Palme, som ver-
kade lugn och sansad pa 6verkroppen nar han

talade, men som gned fétterna mot varandra och

trampade nervost, vél dold bakom talarstolen.

Flirtiga fotter

En annan fotgest véard att ndimna, ar “sko-ding-

lande”. Att dingla med en 16s sko pa foten ér en

gest som omedvetet eller medvetet signalerar

attraktion och, aterigen en generalisering, kan

uppfattas som att utdvaren ar intresserad av

den andre personen. Det ér en gest som signalerar “se pa mig”.
Kanske har du varit med om att ndgon gnuggat sin fot mot din

under bordet i en fotflirt? Det kan ju vara spannande; dels for att

ingen ser vad som forsiggér dels for att vi har kédnsliga punkter pa

fotterna, som ger signaler till de delar av hjarnan som registrerar

sexuell upphetsning. Men om nagon du inte gillar rakar réra dina

fotter, drar du instinktivt bort dem och vander bort dina fotter.

Glada fotter

Aven om man inte ser personens fétter, om de skulle raka vara un-
der bordet, kan man notera glada, dansande fotter anda, eftersom
oftast axlarna ror sig upp och ner i takt med fotterna. Fotter som
pekar uppit, hoppar eller som stampar takten, ar ett omisskdann-
ligt tecken pa glddje.Har du sett den underbara filmen “Happy
Feet” om pingvinerna som dansar? Kolla klippet i QR-koden och
bli pa gott humor!

Klipp ur filmen
"Happy Feet”.




Nervosa, stressade fotter

Under ett uppdrag behovde Lucas Mis hjdlp med att iaktta en
persons kroppssprak. Lucas motte upp den personen pa ett café
och Mi satt, som vi planerat, nagra bord bort. Eftersom Lucas och
personen satt vid ett bord, kunde inte Lucas iaktta den andres fot-
ter. Mi, ddremot, kunde fran sin position i lokalen se att personen
stampade otaligt med fétterna under bordet och att tarna pekade
mot utgingen; alltsd tecken pa obehag. De gester som personen
gjorde ovan bordet, som var synliga for Lucas, var lugna och kon-
trollerade. Fotterna avsljade nervositeten.

Sta stadigt pa jorden

Att std med fotterna brett isdr, som pa bilden, kan se provokativt
ut; speciellt om man har armarna i sidorna. Joe Navarro berittar
att nar han coachar kvinnor i chefspositioner och kvinnliga poli-

ser sa lar han dem att std med benen brett isir for att ta mer plats.
Det signalerar att man stdr stadigt och inte later sig rubbas. Nar
man star med benen ihop, vilket ge-

nerellt 4r mer vanligt bland kvinnor

an bland man, signalerar det under-

givenhet och ger helt fel indikation till dem som man vill sitta
sig i respekt hos; man kan létt fas ur balans bade bokstavligt och
bildligt.

Var vaksam om den du kommunicerar med dndrar fotterna fran
att vara ihop eller korslagda till att vara isdr. Vad hande och varfor?

BEN

Manga av oss sitter med benen i kors. Det ar bekvamt, men notera
att det finns en skillnad om du sitter med dina korslagda ben mot
eller ifran personen som du kommunicerar med. Nar du har dina
korslagda ben vinda ifran den andre, skapar du en distans till den
du talar med och dig sjélv. Ditt ben fungerar som en barriér. Byter
du daremot ben och 6ppnar upp mot den andre personen, skapar
du mer harmoni.

En bild av Tom Hanks som satt
n intet ont anande pa tunnelbanan,
kablades ut som en fadds utan dess
m like under 2015. Hur hade han mage
att sitta och ta upp TVA (2!) siten sa
L dédr? Armen ut pé nista site och be-

‘ v\ net 6ver det andra ... Hua!

Han fick forsvara sig och patala att
det fanns gott om plats i vagnen vid
det tillfallet och att han inte tankte sig for.

Men vad ér det som gor att vi stor oss sa oerhdrt mycket pa
medminniskor som tar plats; som tar mer utrymme an vad som
ar “normalt”?

Det ar stenaldershjdrnan i oss som spokar igen!

Det handlar om att "pinka revir”. Pa facksprak heter det proxe-
mics eller territorialt imperativ, men vad det handlar om é&r att ta
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olika mycket plats. De flesta daggdjur, inte bara manniskor, véljer
att gora sig storre nér de vill visa sin status i gruppen, nér de utsitts
for hot eller vill markera sitt revir infér andra av olika anledningar.
Det fér resten av flocken att kidnna sig undergivna.

S& nar Tom Hanks tog sd dar mycket fysisk plats med bade benet
och armen, skapade han en kénsla hos andra att han ar former én
dem. Vem tror han att han ar? Tom Hanks, eller?

En person kan sprida ut bade sig sjdlv och sina prylar sa det kinns
som om de tar allt utrymme och syre i ett rum. Det gor oftast
personer som kdnner sig sdkra och bekvama, sa kallade hogsta-
tuspersoner. Aven nonchalanta personer kan flika ut sig pa ett sitt
som kan verka stotande. Att sitta med benen brett isér pa en stol,
som pa bilden, ér sdllan en bengest som anvands av kvinnor.




Intention cues

En person som dr beredd pa flykt eller har brattom,
sitter daremot aldrig med benen hopslingrade el-
ler i kors. Dé dr benen isér, vare sig personen sitter
eller star, och benen och fotterna ar beredda att ta
sig till ndrmaste utgang medvetet eller, vanligtvis,
omedvetet. Navarro kallar det "intention cues’,
att nagon kroppsdel avsljar vara innersta inten-
tioner innan vi verbalt gor det.

TORSO

Var bal innehaller manga kinsliga organ sdsom hjartat, lungorna,
magen och konet. Bade djur och minniskor skyddar instinktivt
denna del av kroppen, for sin 6verlevnad.

Det ér dven framme pa brostet som vi sitter medaljer, utmar-
kelser och annat vi vill visa upp for att imponera pé andra. Vi bu-
gar och bojer var torso i vordnad for andra eller ndr vi tackar for
applader.

I vissa kulturer, bland annat i Kina, bdjer man sig och bugar sa
att man nuddar marken i en sa kallad "kowtow”; en gest som gjor-
des infor kejsaren for att visa sin yttersta respekt.

Motsatsen till att visa vordnad ér ju att “brosta upp sig’; att likt
en testosteronstinn gorillahane visa vem det dr som &r herre pé
tappan, ofta i kombination med att hakan skjuts uppat/utat, vilket
kan se mer komiskt 4n skrammande ut (se aven sid 25).

Balen mot eller ifran

Nir vi kdnner oss trygga och intresserade vinder vi fronten av

kroppen till. Det ar ocksa ett sétt att visa respekt och néarvaro pa. Vi
kanner oss tillitsfulla och 6ppnar upp oss mot den andre och gor
oss sarbara. Da dr vi trygga och skapar fortroende med den eller
dem vi kommunicerar med.

Pa teatern dr man noga med att hela tiden ha fronten mot pu-
bliken, for att bibehalla kontakten; speciellt i farser och komedier
som bygger pa ett positivt fléde mellan scen och salong.

Motsatsen dr “att vinda ryggen till”, vilket som uttryck bade
bokstavligt och bildligt betyder att man stanger ute den andre per-
sonen. Ibland behover man inte mer &n att sitta upp ena axeln och
vanda sig en aning bort, for att den andre personen eller publiken
ska kdnna sig exkluderad och kontakten brytas.

Ta en ordentlig titt under ett mingel och se hur méanniskor véan-
der sig mot och frén varandra beroende pa samtalsamne och vad
de tycker om varandra. Intressant!

Att luta sig framat eller bakat

Automatiskt lutar vi balen framat nér vi dr intresserade av nagon
eller nagot. Det signalerar engagemang och att man ar ”pa hugget”.

Men sd plotsligt kanske personen man talar

med lutar sig tillbaka. Da kan det vara ett tecken
pé att personen inte haller med dig eller
att nagot annat negativt har intraffat, som
gor att personen vill skapa distans fran
dig eller situationen.

Kanske anviander personen till och
med en kombination med armarna
i kors, for att skydda bélen fran “an-
grepp’, och hakan inat.
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AXLAR ARMAR

Den kinde zoologen Desmond Morris och antropologen David Véra armar hjdlper oss att uttrycka karlek, genom att vi kan krama
Givens, skriver bada om den biologiska fordelen med ett kraftigt andra med dem.
axelparti for man och en v-form pé kroppen. Breda axlar kommu- Véra armar hjalper oss att uttrycka ilska, genom att vi kan slass
nicerar vitalitet, dominans och hierarki. De médn som inte har sd med dem.
breda axlar kan forstdrka intrycket med axelvaddar. Bade kvinnor Viéra armar hjélper oss att uttrycka gladje, genom att vi stracker
och mén gjorde detta in absurdum pa 8o-talet. Kanske var det ett dem upp i luften.
sitt for kvinnorna att vilja efterlikna mannen? Ja, vara armar dr bra till mycket! De tar emot oss ndr vi faller,
Allt som dr snett; ett leende, en huvudposition eller, som i detta skyddar oss, virmer oss etc.
fall, axlarna, tyder pa att det inte rader harmoni. Om du ser en
person med ena axeln uppdragen mot drat, ar personen formod-
ligen osdker av nagon orsak (kom ihag att alltid satta gester i sitt
sammanhang) eller ocksd saknar personen engagemang. Gesten — Har man armarna i kors sa dr man en sluten person.
kan till och med vara en indikation pa l6gn. Vihor det sa ofta, men NE] sa ar det inte! Det dr det sam-
mantagna intrycket som &r intressant. Det kan vara kallt i
lokalen, personen kan kdnna osékerhet och vilja skydda sin
bal eller ocksa kidnner personen sig bekvim med att vila ar-
marna pa detta sdtt; det dr en sa kallad "lyssnargest”. Notera
dock skillnaden pa intrycket i bilderna nar man visar hén-
derna eller doljer dem. Var stenéldershjdrna har ett behov
av att se handerna (mer info pa sidan 109). Notera dven
de olika ansiktsuttrycken som skapar olika
intryck.

Armar i kors

Om dédremot bada axlarna dr uppdragna mot 6ronen,
och de snabbt gar upp och ner, kommunicerar det att
personen inte vet nagot. Den gesten kdnner vi nog
alla till och har gjort. Men om axlarna daremot ar
fastfrusna upp mot 6ronen i en sa kallad “skold-
paddsposition” signalerar det osdkerhet och svag-
het. Denna gest sker oftast i kombination
med blicken i marken. Axlarna skjuts
upp och balen dras ihop, for att skydda
personen fran “angrepp’.
Kanske kan du bara skymta att ax-
larna dras upp och att personen slar
armarna kring kroppen som skydd.

Om den du talar med sitter med armarna i
kors kan du forsoka att f4 personen att dnd-
ra kroppsstillning genom spegling (lis om
att harmas pa sidan 133) eller ge personen
ndgot att hélla i: ett papper eller en penna eller nagot
du hittar som kénns lampligt att ge sa att personen
oppnar upp — detta eftersom vi har svarare att ta




in intryck utifran om vi har armarna i kors. Man lar d&ven minnas
samre vad man har hort om man har armarna i kors. Ténk pa det
ndr du ar pa utbildning och sitter som publik. Oppna upp!

Armarna i sidorna

I kapitlet "Hallning” tog vi upp begreppet powergester. Att ha armar-
na i sidorna dr ett utmérkt exempel pa en High-Power gest. Det hor
dock inte till vanligheterna att vi sa ofta ser ménniskor med armarna
i sidorna, nagot som pa facksprak heter att ha armarna akimbo.

Att kombinera armarna i sidorna med benen brett isdr kan ge ett
lite vdl dominant intryck. Pa bilden kompenserar Mi det med att
le och att ha knutna névar i sidorna, vilket gor att det ser mindre
bossigt ut och mer kavat ut, lite "Pippi Langstrump”.

Notera skillnaden i uttryck nar Mi
har handerna vilande pa hofterna
eller knutna.




Mi visar olika gester
med axlarna och
armarna.

Notera om det sker en plotslig skillnad i armrorelserna. Om
du sdger ndgot och armarna sKkiftar fran att ha varit isir med ena
armen bekviamt lutad mot ryggstodet till att plotsligt korsas ihop
over balen kan det ha hant nagot i kdnslan hos personen du kom-
municerar med. Var det ndgot du sa? Var det ndgot kraftigt ljud i
lokalen? Eller vad vackte egentligen personens obehag?

Kungapositionen

I manga ledarskapsutbildningar ges tipset att "om du inte vet var
du ska gora av handerna sa placera dem bakom ryggen”. Nej, nej,
nej, sager vi!l Om du har armarna bakom ryggen sinder det icke
verbala signaler till andra att du tror att du dr former an dem. Det
ar en hogstatusgest som i och for sig ér bra att anvanda om du vill
att de ska tro det, men den dr olamplig om du vill ha en god jamlik
kommunikation.

Joe Navarro kallar gesten “regal stance”,
kungapositionen, eftersom den gors av
ménga kungligheter. Aven hogstatus-

personer sasom advokater, professorer, patrullerande poliser m.fl.
gor denna gest. Den skapar distans och signalerar “kom inte néra’”.
Navarro sdger att hundtrinare berittat for honom att om man gor
denna gest framfér en hund blir den oerhort stressad eftersom den
far kdnslan av att den inte 4r vérd att klappas. Liknande negativa
kanslor skapar man om man gor denna gest mot barn.

Vi har ett nedarvt behov att se handerna pé den vi kommunicerar
med. Vilket leder oss in pé nasta delkapitel nér det géller gester:

En amerikansk jury som inte far se den misstdnktes hinder pa
grund av att personen doljer dem bakom ryggen eller sitter pa
dem, filler hellre 4n friar. Var stenaldershjarna har ett behov av
att se dem. Nar vi borjade gé uppritt och var hjarna utvecklades,
larde vi oss att anvdnda véra fantastiska hander alltmer. Det var da
en ren Overlevnadsinstinkt att observera och reagera pa var den
andre personen hade sina farliga hdnder. Men det ér inte bara for
att se om personen dr obevipnad eller pa vég att slass med knytna-
varna, utan for att hdanderna 4r en viktig del av kommunikationen.
Mainniskor som doljer sina hdnder upplevs som mer obekvima,
mer tillbakadragna och till och med mer 16gnaktiga. Vad doljer
personen mer dn sina hander?

”Handen och hjdrnan - fran Lucys tumme till den tankestyrda ro-
bothanden” ér titeln pa en fantastisk bok av handkirurgen Géran
Lundborg. I den beskriver han samspelet mellan hjarnan och héin-
derna sedan vi levde pa savannen for 4,4 miljoner ar sedan fram till
nutid. Han sdger: "Seeing is believing, but touching is understan-
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dans.

Joe Labero
trollar bort
paskmusten.

Adele sjunger
“Someone Like
You” pa BRIT
Awards 2011.

ding” och menar att vi med vara kénsliga hiander, var “fingertopps-
kansla’, upplever och far en storre forstaelse for vad ogat ser. Vara
hénder har utvecklat vér hjarna genom aren. Ju mer aktiven hand dr,
desto storre representation far den i var hjarna. Hos synskadade blir
omradet i hjarnan som skéter synen “ledigt” och istillet utvecklas
omradet for fingrarnas kinsel pa den platsen. Vér hjarna ér otrolig!

Gestikulerandet — en del av var personlighet

Hénderna, munnen och tungan har storst representation i hjarnans
motoriska och sensoriska omrade. Varakinslor, innersta tankar och
uttryck avspeglas i handerna. Vi klappar, trostar, vidjar, visar kérlek
men slass ocksd med vara fantastiska hdnder. Mycket av var person-
lighet sitter i vara handrorelser, vara gester. Vissa av oss anvander
hénderna mer skickligt 4n andra. Har du sett balinesisk dans?

Har du sett magikern Joe Labero nir han gor sina close up-tricks?

Har du tinkt pé hur uttrycksfullt séngerskan Adele ror sina hdnder
och fingrar nér hon sjunger? Sambandet mellan mun och hand
ar tajt. I Brocas omrade (kallas sa efter den franska neurologen
Paul Broca) i hjarnans frontallob, hanteras vart talade sprak, men
dér finns ocksa omradet f6r mun och hand. Hon “sjunger” med
hinderna ocksa pa sitt oefterhdrmliga satt. Titta och njut!

Vira bista retoriker anvander uttrycksfullt sina hdander for att
ge liv och visualisera orden. Det vore vil tjanstefel att prata om
hand/armroérelser och deras inverkan pé oss médnniskor, utan att
ndmnda Adolf Hitler. Det sags att han 6vade in sina gester framfor
spegeln och var vil medveten om gesternas betydelse. Vi har ingen
lust att bjuda pa ett Youtubeklipp pa detta; s& om du ar nyfiken
eller mot féormodan inte vet vilka specifika gester vi syftar pé far
du googla ...
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Handerna far oss att minnas

Sambandet mellan mun och hand ar som sagt stort. Ett talande
exempel pa det dr nir du inte kommer ihag ett ord eller ett namn.
Om du dé trummar med fingrarna mot nagot, kommer svaret latt-
are. Det motoriska kittlar det verbala omrédet i hjarnan, Brocas
omrade. Nér vi gestikulerar och ror armar, hander och fingrar nér
vi talar, anviander vi fler resurser av hjarnan dn om vi ar helt stilla.

Steepling

MI: Jag var ute pa en forelasningsturné och med mig var en hogt
uppsatt och vl ansedd kvinna. Nér hon pratade om sitt dmne, vilket
var det tyngsta och viktigaste den dagen, lyssnade ingen ordentligt.
Varfor? Jo, hon fingrade ideligen pé sin kjollinning och rittade till
kjolen var tionde sekund ungefar. Detta var oerhort enerverande
och gjorde att publiken tappade fokus pé det viktiga budskap hon
hade. Det var en gest av autokontakt och nidgot hon gjorde omed-
vetet pd grund av att hon kinde sig obekvam. Jag fragade henne
efterat om jag fick ge henne ett rad. Hon tog tacksamt emot min




feedback och fick tipset att under hela nésta framforande ha finger-
topparna ihop, att variera mellan att ha dem nedat eller uppat, som
pé de olika bilderna pa féregaende sida.

Nér man for ihop fingertopparna pa detta
sétt, kallas det “steepling” eftersom det ser ut
som om man har handerna som ett kyrktorn,
a steeple, pa engelska. Vi har inget bra svenskt
ord pa denna gest, "kyrtornsgesten” later lite
val yxigt. Denna gest ger en ickeverbal signal
till dem som man talar till att man har full koll
pé laget och ar trygg och saker pa sin sak. Sa
kallade hogstatuspersoner (advokater, doma-
re, lakare m.fl.) anvdnder denna gest i hogre
grad dn andra. Méin gor gesten mer synligt
(t.ex. Marcus Oscarsson gor det jamt nar han
torklarar politik pa TV4), medan kvinnor
oftast gor en lagre variant (t.ex. Tysklands
torbundskansler Angela Merkel).

Ibland dndras omstandigheterna under ett samtal och personen
du talar med som forst visat pondus och sjdlvkansla och har haft
hinderna i den kraftfulla “steepling-gesten’, kan plotsligt flata
samman fingrarna i en bonegest (som &r en lagstatusgest). Vad
hinde under samtalet?

Uttrycket "att vrida sina hiander” finns ju. Det dr ocksa ett tecken
paobehagavnagot slag: att personen ar stressad eller oroad for négot.

Ibland kan man se ménniskor gnugga sina handflator mot var-
andra som ett tecken pa en viss tveksambhet, eller pé att personen

tanker paborja nagot, men det kan ocksa signalera forvantan eller
att personen helt enkelt har handsvett.

Om personen diremot gnuggar fingrarna upp och ner kan det
tyda pa ett storre obehag och oro, och didrmed ett 6kat behov av
att trosta/lugna sig sjalv.

Oppenhet — handflator upp

Om du stracker ut handerna med
handflatorna uppat - gesten kallas
“rogatory” — signalerar du tillmo-
tesgdende och oppenhet. Du gor
dig sarbar. Dina handflator &r
oppna och du visar att du inte har
nagot att dolja eller ar aggressiv.
Det kan ocksa vara en gest som
gors nér du vill bli trodd pa eller
accepterad. En enskild framstrackt
oppen hand dr en gest som tigger eller ber om négot.
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Handflatorna ner

Att sta med fingertopparna isir mot bordet ar en tydlig
gest av att vaga ta plats, ha sjalvfortroende och auktori-
tet. Nér du har handflatorna nedét upplevs du som mer
empatisk samt trygg och drlig i vad du sager. Du behover
inte ickeverbalt be om att fa bli trodd. Du konstaterar.

Sanningsgest

Om du ror vid ditt brost signalerar du att du talar
sanning, fran hjartat. Du ger aven kanslan av lo-
jalitet och samarbetsvilja. Det dr en bra gest att ta
till ndr personen du kommunicerar med verkar
skeptisk till vad du sdger. Bor dock vara arligt
menad, eftersom det nastan alltid syns vad du
egentligen tanker och tycker.

Plocka bort obefintliga tradar

Under ett samtal kan plotsligt personen som du

talar med borja plocka bort nagot till synes obefintligt fran sina
klader. Att "putsa var pals” har vi gemensamt med djuren, men
det kan uppfattas som nonchalant under ett samtal. Det kan ver-
ka avvisande och bor tolkas som ogillande av nagot slag; som om
personen inte langre lyssnar eller bryr sig.

Om det dr under en kirleksdejt diremot, kan det vara ett tecken
pé att personen vill gora sig fin for dig, ett sétt att florta.

Kénner du inte personen ifraga kan det verka stétande om du bor-
jar plocka bort harstran eller nagot annat fran den du talar med. Det
ar en gest av intimitet. Tank pa hur ap-mammor sitter och pillar pa
sina sma apungar. Inget att rekommendera under ett affirsmote alltsa.




Hogstatuspersoner, som till exempel advokater, professorer och
presidenter later ibland tummen sticka ut fran kavajfickan; det ar
en gest som signalerar sjdlvfortroende. Det dr som med exemplet
med fotter som pekar uppat; en ickeverbal signal att personen ér
tillfreds med béde sig sjdlv och situationen.

Var daremot vaksam ndr tummen forsvinner. En person som
har enbart tummarna i fickorna signalerar nonchalans och daligt
sjalvfortroende - en ldgstatusgest. Om du vill ha respekt sa visa
hinderna - hela handerna och alla fingrarna. D6lj inget!

Hander som doljer skrevet

Som fotografen Angelica Engstrom skriver om pa sidan
223, har manga man det sa kallade "nudistgreppet” (ndr
man star med hdngande armar och korsar handerna
ovan konet).

Manga min stiller sig i just den positionen vid foto-
graferingar, men gesten férekommer aven till vardags
och girna i kombination med benen brett isir. Denna
handgest, att ha hidnderna kndppta 6ver konet, gors
valdigt sdllan av kvinnor. Fér manga dr gesten bara en
ovana som sker omedvetet (en del mén har en formaga
att ta pa sitt eget kon for att lugna och “trosta” sig, se ta-
lande QR-kod pa sidan 26) och i de flesta fall signalerar
gesten nagon form av obehag/osakerhet.

MI: Jag diskuterade denna gest med en védninna till mig som é&r
domare i Norge. Hon sa att de alltid gor den hédr handgesten i
rittssalen ndr de stéller sig upp infor exempelvis juryn. Sa “ska

man sta och har alltid statt” Vi gissar att det 4r en manlig pose som
anammats dven av kvinnor eftersom vi alla speglar var omgivning
mer eller mindre hela tiden (se sidan 133).

Sedan ir det ocksa skillnad p4 HUR man haller hinderna. Ar
handerna och fingrarna spanda och tryckta mot konet eller hanger
fingrarna l6st ihop en bit framfor kroppen? Oavsett vilket sa tank
pa vilket intryck du vill ge ickeverbalt.

Hénderna bakom nacken dr inte en gest som vi rekommenderar
under anstillningsintervjun framfor nya chefen, for det upplevs
som en nonchalant gest nar du dr med andra. Men gor den girna
2 minuter fore motet och da i din ensamhet - lds pa sidan 78).
Gesten signalerar att du kdnner dig saker och bekvam och ger dig
en 0kad dusch testosteron, vilket kan behdvas ibland.

Négot som inte sa manga av oss kanner till ar att avstanden mellan
en persons fingrar ocksa indikerar nagot ickeverbalt. Personer som
kanner sig trygga och tillfreds med béde sig sjdlva och situationen
sprider ut sina fingrar, medan de som kanner sig obekvama har
sina fingrar tétt ihop eller béjda in mot handflatan. Se pd QR-klip-
pet hur vi menar!

Vir nacke ar en mycket kénslig del av var kropp. Den ér passagen
for luft, mat, blod och har manga nervtréddar. Att "blotta strupen”
ar nagot vi inte gérna gor, for det ar ett hot mot var 6verlevnad.
Dérfor ar det helt naturligt att ta sig i nacken eller pa halsen, for att
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Mi visar olika
hand- och
fingergester.



Att lagga huvudet pa sned kan verka lyssnande och engagerat,
vilket dr toppen nér du lyssnar aktivt pd den du kommunicerar
med. Gor girna det medvetet! Det kallas ”psykologgesten” och
ackompanjeras av sma diskreta nickningar for att bekréfta att man
lyssnar och forstar den andre personen.

Vissa kvinnor lagger dock huvudet pa sned for jamnan samti-
digt som de lagger rosten i ett ljusare tonlage och tittar lite under-
ifran. Det ger ddremot ett osdkert intryck. Dessutom signalerar
det undergivenhet mot den andre personen.

Ett tips till framst kvinnor &r att INTE lagga huvudet pa sned
om ett kraftfullt budskap ska framforas och vi 6nskar vara i var
fulla kraft; gor vi det forlorar vi var pondus. Vér kraftpelare” bryts
och vi "blottar var strupe”

Nej, héll huvudet hogt, ha huvudet pa skaft och vik inte ner dig!

HAKAN

Vi tar upp specifika uttryck i ansiktet i kapitlet "Ansiktsuttryck”
eftersom det 4r sa omfattande, men hér vill vi ndmna nagra ord
om hakan. Uttrycket "att sticka ut hakan” ar sékert
bekant och med det menas att man vagar ha en asikt
och sticka ut. Detta kan &ven uppfattas nonchalant,
att vi har "nésan i vadret’, vilket blir en konsekvens
ndr vi lyfter hakan.
Att ta sig sjalv pa hakan dr ofta en omedveten

gest som vi gor nar vi funderar pa nagot, nér vi ska
ta ett beslut.

Presenterar du en idé f6r ndgon och personen fun-
derar med handen mot hakan kan du observera

Mi visar
olika hals-,
nacke- och
huvudgester.




vad som hinder i nista steg for att se om idén f6ll i god jord eller
inte. Om hakgesten, funderingsgesten, foljs av ett slutet kropps-
sprak med korslagda armar och ben och en tillbakalutad torso
kan du anta att det inte blev sa positivt mottaget. Om personen
déaremot lutar sig fram och har ett 6ppet kroppssprak och ansikts-
uttryck kan du tolka det som ett positivt tecken.

Vi kan ocksa luta var haka i handerna som ett uttryck for att vi
har sa trakigt att vi behover hjélp for att hilla uppe huvudet. Har
personen hakan lutad i hdnderna och ett pekfinger upp kan det
vara en indikation pé att personen har negativa tankar om det som
sker eller sdgs.

Negativa kéanslor gor oss spanda och aterspeglar sig nagonstans
i kroppen. Méanga spanner just sina kiakar och vissa gor det i sédan
utstrackning att det sker dven nér de sover, vilket gor att de kan
behova en bettskena eller annan hjdlp. Att féra hakan/kdken upp-
repade ganger at sidan 4r en indikation att personen dr stressad
och upplever obehag av ndgon anledning. Genom att fora hakan
fram och tillbaka at sidorna stimuleras nerver i kiken och det lug-
nar och mildrar den upplevda stressen. Det kallas "pacifyers” eller
“adapters” och det star mer om det pa sidan 26.

MUN, LAPPAR OCH TUNGA

Nir det gdller munnen och varaldppar, kan vi genom vér tinkande,
ibland odrliga, del av hjarnan viljestyra dem i mangt och mycket
och vi bor dérfér vara vaksamma kring slutsatser om mun- och
lapprorelser. Vi tar upp mer om leenden samt att kunna skilja pa
ett falskt och ett dkta sadant pa sidan 141. Nagra mun-/lapprorel-
ser vill vi anda belysa hdr som dr universella och som kan ge oss en
indikation pa vad personen vi kommunicerar med tanker.
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Spanda lappar

Spdanda lappar ér en indikation pé stress/obehag. Det dr en uni-
versell gest. Ndr vi pressar samman lapparna ér det den limbiska,
arliga, delen av hjarnan som tycks sdga at oss att "knipa igen”. Om
du diskuterar med nagon och du ser att personens ldppar borjar
spannas, sa var vaksam och sitt gesten i sin kontext. Vad hdnde nu
egentligen? Vad det nagot du sa eller gjorde som orsakade denna
stressreaktion? Om ldpparna spanns sa pass att de formas till ett
uppochnervint U, ér det en indikation pa en vildigt hog kinsla
av stress, oro och bekymmer. Bade Lucas och Navarro ser manga
spanda lappar i deras méte med personer som ér anklagade for
ndgot. Det behover dock inte per automatik betyda att personen ar
kriminell eller 16gnaktig, utan bor ses i samband med andra gester
och i sitt sammanhang.

Bita sig i lappen

Vissa personer biter sigildppen nar de blir
osakra och upplever obehag. Lapparna ar
tyllda av nervtradar och genom att bita i
dem lugnar vi oss sjdlva vid stress. En del
biter sig i ldppen som ett av méanga sétt att
torsoka se sexig ut pa.

Pluta med lapparna

Att accentuera sina lappar i ett forsok att

se attraktivare ut dr inget nytt under so-

len. Det har gjorts med fargextrakt for lapparna sedan

urminnes tider och i de flesta kulturer runt om i virlden. Att pluta
med munnen dr ett ansiktsuttryck som anvéands flitigt i sa kallade




Rachel Mohlin
harmar Lill-Babs.

Janne Schaffer
live i TVA4.

selfies nufortiden. Manga kvinnor har dessutom pa senare tid fyllt
ut sina ldppar med fillers i ett, vad vi tror, forsok att se sexigare ut.
Dock med varierande resultat ...

Slicka sig om lapparna

Att slicka sig om ldpparna ar ett sitt att lugna och trosta sig sjalv.
Nér vi blir stressade blir vi torra i munnen och ibland dven om vara
lappar. Du kan se att personer som star infor ett test av nigot slag
preparerar sig genom att slicka sig om ldpparna.

Négon som gjort sitt "lappslickande” till ett signum ar under-
bara artisten Barbro ”Lill-Babs” Svensson. Hon imiteras flitigt och
duktigt av bl.a komikern Rachel Mohlin.

Tungan

Att bita sig i tungan ér oftast nagot som personer gor
ndr man har kommit pd dem med att géra nagot som
de inte borde ha gjort; ndr de gjort bort sig eller kom-
mit undan med nagot.

Tungan dr representerad i hjarnans motoriska och
sensoriska omrdde. Sambandet mellan tungan och
hénderna/fingrarna finns i Brocas omrade i hjarnans frontallob.
Négon som verkligen har ett titt samarbete mellan tungan och fing-
rarna och “spelar” med tungan 4r den fine musikern Janne Schaffer.

LOGNAKTIGA ELLER NERVOSA GESTER

Vi har ett kapitel som heter "Logner” pa sidan 29 och ett som heter
“Nervositet” pa sidan 167, men hdr kommer lite mer information
om dessa gester.

Hénder som kliar eller pillar ndgonstans i ansiktet, som pa bilder-
na (ofta exakt 5 ganger av nagon anledning!), ar vad Par-Anders
Granhag definierar som ett fysiologiskt lickage. Det KAN, men
behdver inte, vara ett tecken pa logn.

Kom ihag att det &r svart att bedoma om en gest beror pa logn
eller ej, det enda vi med sidkerhet kan séga ar att de signalerar be-
hag eller obehag.

Det kan lika gdrna vara en indikation pa att personen r nervos.

Vid nervositet och 16gn, eller andra tacken pa obehag, reagerar
kroppen och dndrar blodflodet vilket resulterar i klada i vivnaden,
framst i ansiktet (se sidan 34 om Pinocchioeffekten). Vad vi med
sdkerhet kan sdga ar att det ar ickeverbala gester som tyder pa att
personen kdnner obehag infor situationen, men vi kan inte med
sdkerhet avgora om det ar en 16gn.

Andra tecken som kan tyda pé obehag som du kan titta efter ar:

leka med haret
gaspa (hjélper bl.a. till att reglera kroppstemperaturen)

123



gnugga handflatorna

fingra sig i ansiktet

blinka mer frekvent én normalt
ha sammanpressande ldppar
bita pa naglarna

Att bita pa naglarna dr en gest som de flesta av oss kdnner igen och
tolkar som att personen ar nervos. Det kan dock éven bara vara en
ful ovana.

Som vi skrivit pd manga olika stdllen i boken &r ett pillande med
fingrarna nagonstans pa kroppen ett tecken pa obehag av nagot
slag. Lugna sékra personer haller fingrarna i styr, och fingrarna
nagot isar.

Nér vi gor nagon gest ovanligt manga génger, som att klicka
med pennan (vanligt féorekommande ovana), grumsar det vér
kommunikation med den andre personen eller publiken. Efter ett
tag stor man sig sa mycket pé klickandet att man inte kan ta in och
lyssna pa den andres budskap.

Jag laser mycket och gdrna och vid ett tillfille var jag pa en
forfattarafton med paret Alexander och Alexandra Coelho Ahn-
doril, som skriver under pseudonymen Lars Kepler. Alexandra har
fantastiskt har, nagot som hon slingde med hela tiden under det
att de intervjuades uppe pa scenen. Jag horde inte ett smack, utan
borjade till slut rdkna och kom fram till att hon gjorde minst 46
hargester.

Eftersom jag delar denna ovana med Alexandra star jag numera
aldrig pa scen eller framtrader pa nagot sitt med utsldppt hér. Ne-
ver! Jag har alltid harband och vet med mig att halla mina hander
lugna.
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Talare som fingrar pa sina nycklar eller mynt i fickan, pro-
gramledare som oupphorligen snurrar pé sin vigselring (Bengt
Magnusson pa TV4 till exempel) eller intervjuobjekt som sitter
och hoppar med benet ser vi varje dag. Listan kan goras lang och
ar ingen ovanlig syn alls. Det &r tecken pa obehag av nagot slag.
Problemet dr bara nér det gar over styr; nar den lugnande gesten
blir sé repetitiv att den stor. Att gora dessa omedvetna gester kallas
autokontakt. Eftersom det till ndstan 100 procent dr omedvetet &r
detta en information som vi bara kan fa av nagon annan, eller se
om vi blir filmade. Har du en kollega eller partner som du litar pa
kan du fraga om just du har nagon gest som du gor eller ord du
sager som upplevs pa liknande sitt.

Vimenar hir sdklart inte tics eller tvangs-
beteende, utan enklare repetitiva gester.

AGGRESSIVA GESTER

Sla inte folk pa kdften! Sla dem med hdp-
nad!
OKAND

Personen du mdter ler, har nagorlunda
god hallning och allt verkar okej upptill,
men personen har knutna névar ... Vad
ger det for ickeverbal signal?

Oftast kan vi "halla masken” i ansiktet
ndr vi dr arga, men andra kroppsdelar kan
avsloja oss. Knutna ndvar dr en sadan gest.
Vi knyter oftast ena handen (den hand vi
skriver med) eller bada handerna nar vi
kanner ilska.

Gester kan vara aggressiva (se sidan 25




om fajtbeteende) och det dr ofta nagot man laser av intuitivt. Poli-
ser, entrévirdar, vaktare, tulltjanstemén m.fl. méter ofta manniskor
som dr aggressiva, hormonstinna, med mycket adrenalin och kan-
ske dven med droger pulserande i adrorna. Dessa yrkesgrupper ér
duktiga pa att lasa dessa aggressiva gester genom sina erfarenheter
fran arbetet. Oftast kallas det intuition, magkansla eller att man
“luktar sig till” brak.

De tittar pa:

Hur personen stdr — har personen brostat upp sigala
gorillahane?

Var har personen sina hiander - har de knutna névar och ar
redo att slass?

Hur ar blicken - ar det en stirrande eller bldngande blick,
eller dr personen "svart” i 6gonen?

Hur ar ansiktsuttrycket — hanfullt, &r hakan nagot framat/
utat, gar 6gonbrynen ihop?

Hur dr pupillerna - ar de vidgade eller sma?

Hur ér balansen - stér personen brett isir med benen eller
med en fot framfor den andra beredd pa attack?

Hur dr avstandet — befinner personen sig for néra eller pa
behorigt avstand?

Vart pekar fotterna — dr personen beredd pa flykt?

Hur ar pulsen - verkar personen lugn eller uppjagad?

Hur ar hudtonen i ansikte och pa hals - blek eller flammig?
Hur markerar personen sitt revir — har personen armarna i
sidorna, gor den sig storre pa nagot satt?

Hur dr andning - lugn/kontrollerad eller ytlig/stressad?
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Enligt en japansk studie fran universitet i Kyoto misstolkar unga
kriminella mén latt ansiktsuttryck som fientliga. Forskarna tror att
det kan vara en av forklaringar till att de latt hamnar i brak. De ldt
killar fran tva kriminalvardsanstalter titta pa foton och sedan siga
vilken kénsla de trodde att personerna pa bilderna hade: gladje,
sorg, forvaning, radsla, ilska och avsmak. Dessa dr de sex univer-
sella grundkénslorna (se mer pa sid 139). Undersokningen visade
att de kriminella killarna oftare misstolkade vilka kdnslor ansiktena
uttryckte. De hade speciellt svért att skilja avsmak fran ilska.

Hur ska du undvika att komma i brdk med en aggressiv person
ickeverbalt (om du véljer att inte ldgga benen pé ryggen och helt
enkelt springa ifrdn honom/henne?)

Du bor:

undvika 6gonkontakt

behalla lugn andning

behélla god hallning

tdnka pa nivaer; om du sitter och den aggressiva personen
star hamnar du i underldge och har mindre majlighet att
agera

backa undan for att minimera risken att uppfattas som
konfrontativ

inte inkrdkta pa den aggressiva personens revir

Vi rekommenderar dven att ga en kurs i sjalvférsvar, nagot som
kan vara bra attlara sig vid sidan om att kunna ldsa av kroppssprak.

Pa en sadan kurs fick jag lira mig att man ska spdnna backen-
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Detta dr en fingergest som vi tolkar som att
néagot ar okej, att det dr som det ska vara.
I Frankrike symboliserar gesten noll och i
Japan pengar. Men om du gor denna gest

i till exempel Brasilien dr det en gest som
betyder anus ...

V-tecknet da? Vsomi Victory?
Ja, men se till att gora v-tecknet at ratt hall bara. Att
goragesten dt fel hall kanivissakulturer tolkas som
en obscen gest och i andra som en aggressiv dito,
dér den symboliserar att skjuta nagon. I fredliga
Sverige dr den senare betydelsen féga kidnd, men
i England har den rotter tillbaka till deras blodiga
historia och innebér uppror mot makten. S ater
igen; behdrska dina gester och tink pa i vilken
miljo de anvédnds, undvik dem annars. Samma
rad ger vi nér det giller det verbala spraket ro-

rande att anvianda slang, populdruttryck och
forkortningar. Och se till

att det du sdger "lirar” med
- ditt kroppsspréak och att hela kroppen
& signalerar samma sak. Sa det inte blir som pa
* ; denna bild:

Inte ar det mycket kdnsla av seger i detta ut-
tryck — trots v-tecknet med fingrarna - hela

kroppen maste sdga samma sak for att det
ska vara trovardigt.




SAMSTAMMIGHET/KONGRUENS

Se alltsa till att det du sager, din mimik och de gester som du gor
sager samma sak.

Dina gester ér extra viktiga ndr du talar med nagon for forsta
gangen. De behover stimma 6verens med det du séger, for att du
ska bli trovdrdig. Mi anvander ordet kongruens, men man kan
ocksé sdga samstammighet. Vad du dn véljer for ord, sa ar den
viktiga innebdrden att gesterna och orden ska sdga samma sak;
det maste finnas en samstimmighet. Siger du "nej” med det talade
ordet medan du nickar jakande med huvudet, blir den du kommu-
nicerar med forvirrad. Menar du ja eller nej? Pastar du att du ar
lugn och trygg samtidigt som du sitter och hoppar med ena benet
eller klickar oupphorligen med din penna, blir du inte trovardig.
Ditt kroppssprék har avslojat dig! Vi manniskor tenderar alltid att
tro mest pa de ickeverbala signalerna som ges; det vi ser.

Stopp! Kom inte narmare! Hihihi! Stopp! Kom nérmare vetja!

Samstammighet bor dven rdda med ditt budskap. Lat oss sdga att
du jobbar med hilsa men ser ohélsosam ut (som exemplet pa sidan
63), eller att du jobbar med att sdlja mirakelpiller som gor att man
slutar roka men du sjélv roker (eller nagot annat paradoxalt). Da
ar vi alltid mer bendgna, medvetet eller omedvetet, att tro mer pa
det vi ser och den kdnsla som vi upplever.

Vid en undercoverinsats som Lucas deltog i agerade en av un-
dercoveragenterna med serbiskt pabra, vilket var en del av "legen-
den” Men han korde en bil som var registrerad i ett annat euro-
peiskt land, vilket mélpersonen hann observera. Vid flera méten
aterkom han och refererade till agenten utifran nummerplaten,
trots att han horde att spraket inte 6verensstimde. Med andra ord
visade det sig att det visuella ar ytterst viktigt, speciellt vid forsta
intrycket.

KULTURELLA GESTER

Gester kan vara universella, alltsd att vi alla forstar dem oavsett var
vi bor. Sedan kan de vara inldrda, exempelvis lar vi oss att niga for
att halsa. Vissa gester gors dock bara i en viss kultur och kan verka
helt obegripliga fér andra.

Eftersom vi inte har kunskap om ALLA gester i hela vérlden
rekommenderar vi Desmond Morris bok "Bodytalk: The meaning
of Human Gestures” och "Gestures: The Do’s and Taboos of Body
Language Around the World” av Roger E. Axtell.

Mi: Vid ett tillfdlle var jag i norra Finland och forelaste om kropps-
sprak. Jag togs emot av en trevlig, entusiastisk arrangér. Det var
fullsatt i salen och jag var taggad till tusen. Forutsdttningarna var
pa topp! Till min frustration upptéckte jag tyvarr valdigt snabbt att
min publik inte verkade "hénga med”. Jag fick ingen respons fran
dem utan de tittade bara pa mig med ansiktsuttryck som inte vi-
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sade nagonting. Jag uppfattade inget bifall, inget misstycke; de var
helt nollstillda. Det ledde till att jag gav &nnu mer energi; jag gav
allt och var helt slut efterat. Moloken gick jag av scenen och trodde
att de varken hade forstétt vad jag sa eller gillade vad de hade hort.
Men ack vad jag bedrog mig! Fram kom den ena efter den andra
personen som med samma nollstdllda ansiktsuttryck som de hade
haft under hela tiden sa att "detta var den bésta foreldsningen vi har
haft har”. Utvdarderingen som arrangdren gjorde efterdt var skyhog.
Sé kan det ga. Jag hade helt missforstatt och misstolkat min publik.

I Diamant & Zethelius bok "Pinocchioeffekten” kan man ldsa om
ett experiment som gjordes med skadespelare fran England, Ita-
lien och Japan, vilka skulle géra "Giaster med gester”. Italienarna
och engelsmdnnen hade inga problem med att uppfatta varandras
kroppssprak, kdnslor och utspel, men de fick problem med att tyda
japanen. Han i sin tur hade svart att uppfatta vad de menade.

I Japan kan det ddremot vara svart for vasterlandska affarsman att
tyda kroppsspraket, eftersom det skiljer sig fran vad de 4r vana vid.
Det ar till exempel en hel ceremoni bara att 6verlamna visitkortet.
Det ar viktigt med titlar, och japaner kan visa sin uppmarksamhet
nér du talar genom att blunda och luta hakan mot magen. Det
sistndamnda skulle kunna tolkas som om vederbérande sov, om
man inte visste battre, men det dr en hogst artig gest i denna kultur.

Lés darfor pa om olika landers seder och bruk och visa respekt.
Det l6nar sig tusenfalt!

132

For att skapa harmoni med en annan person, oavsett kultur, kan
du exempelvis spegla dennes rorelsemonster. Det kallas att ska-
pa rapport (uttalas rapddr eftersom det kommer fran franskan,
men begreppet dr vanligt d&ven i engelskan). Det betyder samspel,
synkronisering eller isopraxis och gar helt enkelt ut pé att du ska
hédrmas - inte sa tydligt att personen undrar vad du haller pa med
och tror att du blivit galen, utan du far gora det diskret och gradvis.
Att skapa rapport anses som en viktig egenskap i forséljning och
kommunikation generellt, och kan innefatta att spegla saval hall-
ning, kroppssprak, andning som 6gonkontakt.

Om personen ldgger armarna i kors, sa lagg forsiktigt din vanst-
ra hand pé hoger underarm.

Om personen nickar och ler, sa nickar du och ler tillbaka.

Om personen byter stillning, sa byter du diskret stéllning efter
en stund.

Spegling dr inte ndgot konstigt alls, redan som bebisar larde vi oss
spegling. Fordldern rackte ut tungan, vi harmade. Foraldern log,
vilog. Foréldern jollrade, vi jollrade tillbaka.

Ledarskapscoachen Kjell Enhager berdttade i sitt sommarprogram
2015 att vi hdrmar sprakmelodier fran dag ett da vi fods. Han sa:

— Franska bebisar skriker starkare i slutet och gar mer uppét i
melodin medan tyska bebisar skriker svagare och mer nedét pa
slutet. Varfér? Det har med 6verlevnad att gora. Ar vi inte omtyck-
ta ndr vi fods ar vi helrokta!

Aven djur speglar varandra och oss manniskor. Titta pa klippet nar
hunden hdarmar yoga!
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Hur man skapar
rapport med
Tony Robbins.

Hund gor yoga.



I var fantastiska hjarna finns det en speciell grupp nervceller som
aktiveras ndr vi betraktar var omvirld, vilka heter spegelneuroner.
De fungerar helt enkelt som speglar och aktiveras nir man sjdlv gor
nagot eller ndr man ser ndgon annan gora precis samma sak. Det ar
dessa celler som gor att vilar oss ga, dansa, prata, sporta etc., men vi
lar oss dven empati och kan intuitivt forsta andras handlingar och
intentioner. Ett tydligt exempel, som nog de flesta kdnner igen, ar
att vi gdspar ndar ndgon annan géspar. Det smittar! Vi skrattar eller
drar d&tminstone pa smilbanden ndr nagon annan skrattar osv.

Nér du gor samma gester, mimik eller ordval som den du kommu-
nicerar med, blir kdnslan hos den personen att du d&r som han/hon
ar. Det kallas att vi skapar liking, gillande. Och eftersom vi gillar
oss sjalva bist, gillar vi dem som ar som oss sjélva eller som de vi
vill vara/bli nist bast. Detta dr nagot vi bdda har erfarit, forskning
pavisat och som vi provat sjélva ett otal ganger.

Vi har tidigare berdttat om status. En person som ser upp till
ndgon annan anammar inte bara den andres verbala uttryck och
stil utan ocksé personens ickeverbala sprék. Vill du forsoka att fa
en uppfattning om vad du har gjort for intryck pa nagon, sé lyss-
na ifall han/hon plockat upp nagot uttryck som du sjilv brukar
anvanda och dr aningen unikt, eller om personen anammat din
kladstil eller gester.

Vid avancerade undercoveroperationer, vad som brukar kallas
infiltrationer, dr det viktigt att polismannen/infiltratdren bibehdl-
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ler sin status genom att fa personen som utsitts for infiltrations-
operationen att spegla polismannen/infiltratoren och pé sa sitt fa
lagre status. Detta ar en viktig och avgorande faktor for att det
ska kunna genomforas pa betryggande sitt. Av den anledningen
utvdrderas den misstdnkte brottslingens kroppssprék, ordval och
ovriga beteende minutiost for att se ifall relationen med under-
coveragenten utvecklas i den riktningen att undercoveragenten
bibehéller hogstatus och den missténkte brottslingen borjar f6lja
och hiarma sin nya bekantskap, dvs. undercoveragenten. Det finns
ett otal exempel pa hur den missténkte brottslingen anammar ord
och fraser men ockséd den kladstil som agenten medvetet anvander.

Med denna hemliga vetskap kan dven du optimera en annan
persons uppfattning av dig! Da forstar du dnnu mer vikten av att
spegla och harmas.

TANKEGESTER

Vira gester kan bero pa mycket, men sé har fods
oftast en gest:

Du tinker en TANKE som ger digen KANSLA
som féder en GEST.

Bli medveten om att det du tanker avslojar sig
iditt kroppssprik, medvetet eller omedvetet. Ett
exempel:

Mi ser att en person som hon inte gillar kom-
mer och tidnker “ah nej, dir kommer den dér
jakla idioten” Det ger henne kédnslan "usch, ho-
nom vill jag absolut inte prata med” och sa for hon handen 6ver
ansiktet och gobmmer sig bakom handen sa att han inte ska upp-
tacka henne (vi ar ibland irrationella i vart handlande — handflatan
over ansiktet gor henne inte osynlig direkt, men sa ér den direkta
reaktionen ibland).




Ett annat exempel:
Mi ser sin kompis komma géende och
tanker "dar kommer underbara Lotta”

vilket ger kdnslan “henne vill jag krama
om och fraga hur hon har det nuforti-
den” och sa vinkar Mi, ler och skjuter
fram hakan lite for att f& hennes upp-
marksamhet samtidigt som hon spérrar
upp dgonen en aning, eftersom hon blir
sa glad over att se just Lotta.

VARFOR GESTIKULERAR VI?

Nu har vi tagit upp del vanliga gester, men sjélvklart finns det
odndligt manga fler. Fridgan man kan stilla sig ar vad gesterna
gor for nytta egentligen? Jo, genom att vi gestikulerar medan vi
pratar sa frigors arbetsminne. Om vi ér helt stilla och stela nér vi
pratar, kriaver det mer av oss. I de flesta kulturer anvinder man
gester nar man talar. Spanjorer tror vi fordomsfullt gestikulerar
sd mycket mer &n till exempel oss svenskar, men sa dr egentligen
inte fallet vid en narmare titt. Gesterna ar lika manga; det ar bara
det att spanjorernas gester dr yvigare och tydligare - inte fler. Att
gestikulera handlar om att kommunicera vart budskap med den
eller de vi talar till pa allra basta sitt och handerna kan fortydliga
och accentuera orden. Men vi gestikulerar dven nér vi talar med
ndgon i telefon eller nér vi talar med oss sjilva. Aven de som ar
fodda blinda gestikulerar.
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Gesterna hjadlper dig att minnas

Inom teatern hjdlper kroppsminnet oss att komma ihag lingre
textpartier.

Det motoriska kittlar det verbala omradet i hjarnan, som kallas
Brocas omrade.

Aven idéer kommer littare fram hos dem som gestikulerar. En
studie gjord av Susan Goldin-Meadow, som ér professor i psyko-
logi och chef f6r Goldin-Meadow Lab vid University of Chicago,
visade att deltagare skulle 16sa ett mattetal och darefter forklara
16sningen for ndgon annan. Nér de forklarade 16sningen skulle de
dessutom dven minnas en lang lista med ord. De personer som
uppmanades att gestikulera mycket nir de presenterade svaren
mindes allt mycket lattare &n de som ombads att ge svaren nir de
var helt blixtstilla.

Sa sitt igang och gestikulera mera!
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Sjélva ordet mimik kommer fran grekiskans mimos, skadespelare.
Ansiktet talar sitt tydliga sprak och man behover inte vara ska-
despelare for att kunna gora miner. Ansiktets mimik ar vi hyfsat
vana vid att tolka och vi talar till vardags om “sura miner”, *glada
miner’”, “rynka pa ndsan’, “fnysa’, "hdja pa 6gonbrynen’, "snorpa pa
munnen’, “sticka ut hakan” osv. De flesta forstar da vad vi menar
for kiansla som vi knyter samman med just den minen. Forskarna
ar, aterigen, inte helt eniga om exakt hur méanga miner vi kan fa
till, men det handlar om flera tusen. Dock anvinder vi inte alla
ansiktsmuskler samtidigt - till exempel anvédnder ett argt ansikte

bara atta muskler.

Vetenskapen om ansiktets uttryck boérjade pa allvar med Charles
Darwin 1872 och hans bok, som vi tidigare nimnt, ”The Expres-
sion of the Emotions in Man and Animals” Kulturantropologen
Margaret Mead forskade pa olika kulturers mimik och under nagra
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decennier fore andra varldskriget fanns de ledande forskarna i am-

net i Tyskland. Pa 6o-talet tog den amerikanske psykologen Paul
Ekman, numera professor emeritus i psykologi vid Universitet i
Kalifornien, San Francisco, vid och han har revolutionerat forsk-
ningen om hur ansiktet uttrycker vdra innersta kinslor. Han begav
sig till Argentina, Brasilien, Chile, Japan och till och med en liten
avlagsen by i sydostra Papua Nya Guinea och fann att det fanns
grundldggande ansiktsuttryck, som dr gemensamma i alla kultu-
rer; nagot som dven Darwin hédvdade pé sin tid. Manga forskare
ar nu inne pa samma spar och haromaret gjordes studier pé per-
soner som dr blinda och/eller déva sedan fédseln som var med i
handikapp-OS. Det visade sig att de har samma miner som seende
och horande for gladje, sorg osv. oavsett vilket land eller kultur de
kom ifrdn. Emotionernas mimik ar saledes medf6dd, inte inlédrd.
Sjalvklart finns det kulturella skillnader men minst sex emotioner
ar universella och tolkas lika véarlden over:

FORVANING:

Forvaning ar ett valdigt kort kinsloldge.
Den forvanade minen varar bara i nag-
ra sekunder innan vi (férhoppningsvis)
fattar vad som har héant. Nar vi blir for-
vanade Oppnar vi upp ansiktet; 6gon-
brynen far upp, vi sparrar upp 6gonen
och ibland far dven hakan ner. Uttrycket
“att tappa hakan” beskriver hur vi ser ut
pa pricken. Lappar och kéike dr dock
inte spanda.




RADSLA:

Rédsla kan gora oss alldeles paralyse-
rade. Uttrycket att bli alldeles “stel av
skrack” stimmer. Vi hamnar i ett frys-
tillstand och blir blixtstilla sa att inte
hotet/rovdjuret ska uppticka oss. Vi
forbereder oss pa att antingen fly eller att
fajtas. Ogonbrynen kan t.ex. lyftas, vre
6gonlocken hojas och munnen vara 6p-
pen med spiand haka och kike.

SORG:

Sorg som ansiktsuttryck kan halla i sig
mycket ldngre i tid 4n till exempel ett
forvanat uttryck. Vissa ser ut som “leds-
na hundar” hela tiden och har 6gonbry-
nen i ett sorgset lage. Blicken gar ofta
nedat och hallningen ar bojd. I vissa fall
kan underldppen puta ut.

ILSKA:

Ilska dr ett tydligt uttryck med siankta
6gonbryn, stirrande/avsmalnande 6gon
och spand mun, ofta i kombination med
knutna névar. Uttrycket “sammanbiten”
stimmer ju nar man spanner lapparna.
Nederdelen av kidken kan skjuta ut. Nds-
borrarna kan vara utvidgade.

AVSKY:

Avsky eller avsmak kdnnetecknas av att man
tar avstdnd fran nagot, typ nagon dcklig smak
eller doft eller nagon avskyvard handling. Man
rynkar da pa nédsan (uttrycket “rynka pa na-
san” at nagot dr ju vedertaget) och man kan
t.ex. hoja overlappen, fora kinderna uppat,
blotta framtanderna och till om med dra sig
bakét, som pa bilden.

AKTA GLADJE:

Grundkinslorna dr sex till antalet och det in-
tressanta dr att bara en av dem ar positiv. Man
brukar sdga att ledsamheter och trakigheter
overfaller oss dagligen, men lyckan och gladjen
madste vi soka. Den dr unik och oerhort viktig.
Vid ett dkta leende dras smilbanden upp lika
mycket, kinderna hojs, det blir “kraksparkar”
vid 6gonvrarna. Ett dkta leende syns i 6gonen.

FEJKAD GLADJE:

Du kanske har hort talas om ett "Duchenne-
leende”? Det heter sa efter den franske neu-
rologen Guillaume Duchenne de Boulogne,
som levde pa 1800-talet och var intresserad av
ansiktsuttryck. Duchenne péavisade att nér ett
leende ar “paklistrat” eller fejkat, dr det bara
smilbanden som &r uppdragna och inte de
fina sma musklerna runt 6gonen. Smilbanden,
zygomaticmusklerna, ar latta att dra upp pa

bestallning, diremot ar det nastan omojligt att kontrollera de fina
6gonmusklerna, orbicularis oculi.
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Mi visar ansiktets
universella
grundkanslor.

Nér vi dr osdkra s ler vi ibland fejkat och/eller skrattar nervost.
Paul Ekman talar om att "ansiktet licker”. Vi drar medvetet pa
smilbandet och later rosten “skratta’, men avsldjar oss genom
mikrouttryck, miner som visar sig lika kvickt som de forsvinner,
att vi egentligen dr nervosa eller radda. Vért kroppssprak har av-
slojat oss. Kroppen ljuger aldrig! Ett naturligt leende &r kort och
jamnt, mungiporna dker alltsa upp lika mycket.

Ett tips om man ska le linge, vid exempelvis en fotografering,
ar att sitta tungspetsen bakom framtédnderna. Da orkar du le lite
lingre 4n vad som &r naturligt. Eller prova att le riktigt superbrett,
for da ar chansen att de ritta 6gonmusklerna aktiveras och du ser
glad ut pa riktigt. Vart basta tips dr helt enkelt att tdnka pa nagot
som gor dig glad dnda in i sjilen. D4 blir ditt leende garanterat
akta.

Pa teatern pratar man om att man har “sense memory’, att man
har en bank av dkta kdnslor att ta fram. Vad man gor dr att man
forsatter sig i den kdnslan genom att leva sig in i och tdnka pa det
som framkallar kdnslan. Mi tanker pa sin son och blir da glad énda
in i mérgen, Lucas tdnker pa sina dottrar. Prova sjilv nésta gdng
du tar en bild! Vad gor dig riktigt glad? Tank pa det en stund och
ta sedan kortet.

Ett vanligt ansiktsuttryck, ett sd kallat makrouttryck, varar 0,5-4
sekunder och passar vanligtvis in med det som personen séiger
med ord och hur rosten later. Ett mikrouttryck daremot varar bara
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1/15-1/25 av en sekund och ar ett kort, oftast ofrivilligt ansiktsut-
tryck (ett som vi inte kan viljestyra utan sker direkt som en impuls
fran var drliga del av hjarnan) som avslojar personens omedelbara
kanslomaissiga, ibland undertryckta, reaktion pa det som sker.
Dessa mikrouttryck dr otroligt svara att hinna uppfatta och tolka
innan vi kasherar dem. En studie Ekman gjorde med forskaren
Maureen O’Sullivan visade att bara 50 av 20 0oo personer (alltsa
0,25 procent av befolkningen) kan tyda och uppfatta dessa miner.
Forskarna Haggard och Isaacs var de forsta som beskrev mikro-
uttryck och kallade dem "micro momentary expressions”. Ekman
tillsammans med kollegan Wallace Friesen forskade vidare pa
detta och kom fram till att mikrouttryck uppstar nér en person
fortranger en kinsla medvetet eller omedvetet, da visas den dkta
kanslan forst snabbt for att sedan doljas, oftast bakom ett leende.
Till skillnad fran Haggard och Isaac, som inte trodde det var moj-
ligt att ldra sig uppfatta mikrouttryck, dgnade Ekman och Friesen
sju ar at att gora ett system sa man kan ldra sig att tyda dem.

Facial Action Coding System, FACS, kallas detta system och Ek-
man och Friesen influerades av svensken Carl-Herman Hjortsjo,
anatomiprofessor i Lund. Det togsibruk 1978 och har finslipats se-
dan dess. Numera kan man gora traning online. Systemet anvands
bland annat av poliser, tulltjdnstemén, domare etc., men dven av
ldkare vid behandlingen av till exempel schizofrena patienter. Det
ar uppbyggt av sa kallade aktionsenheter. Varje enhet bestar av en
eller flera ansiktsmusklers aktivitet, vars resultat dr synligt for det
manskliga 6gat. Genom att studera videoinspelningar av ansikts-
uttryck har man skiljt ut 6ver 40 aktionsenheter. Genom enkel sa
kallad kombinatorik har Ekman sedan kommit fram till att vart
ansikte kan fa fram flera tusen olika ansiktsuttryck.
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Paul Ekman
Group.

Jag tog tva kurser, Expert Level eMETT 3.0 och Expert Level
eSETT 3.0, och lirde mig detta system 2013. Jag fick ta del av en
méngd videoinspelningar och trdna pa att ldsa av olika ansiktsut-
tryck. I borjan var det 16jligt svart, men det blev snabbt ldttare och
littare allteftersom jag trdnande (som s mycket annat — 6vning
ger fardighet). Till slut klarade jag testerna felfritt. Personligen
har jag stor nytta av att kunna se en persons forsta omaskerade
uttryck innan han/hon déljer det, men det ar svart att lara ut till
andra genom att bara berdtta om det. Enda séttet, som jag ser det,
ar att 6va med liknande videoinspelningar. Forst spelar man upp
dem vildigt langsamt och lar sig vilka muskler som jobbar i vilka
miner, for att sedan spela upp dem fortare och fortare tills man far
ett normalt tempo.

Uttrycken som Ekmans kurser framst fokuserade pa var de sex
universella emotionerna, men han adderade dven forakt.

FORAKT:

Forakt kan visas genom att fnysa,
hoja ena lappen eller bara dra pa
ena smilbandet och lyfta hakan
lite. Blicken kan riktas lite nedét,
som att vi ser ner pa det eller den
vi foraktar. Uttrycket “att se ner
pa nagon” existerar ju.

Paul Ekman Group, som marknadsfor dessa utbildningar, sager
att ndr du har lart dig att tyda de sju grundkanslorna som mikro-
uttryck 6kar du din emotionella intelligens, utvecklar du din for-
madga att kdnna empati, forbattrar du dina relationer och lar du
dig att se dolda kédnslouttryck. Du far storre forstaelse for andra,
hanterar dina egna kénslor battre och utvecklar din sociala for-
maga. Tillsammans med Dalai Lama har Ekman skrivit en bok
som heter ’Emotional Awareness” ddr deras samtal om detta dmne
behandlas. Se Ekmans webinar med Dalai Lama i QR-koden.

Manga andra forskare menar att det viktiga ar att titta pa hela
kroppen och intrycket - inte bara ansiktet. Joe Navarro tycker ju,
som vi skrivit om, att fotterna ar det han mest och forst tittar pa
(se sidan 94). Och visst, det ar inte bara i ansiktet som det sker
mikrouttryck, det sker i hela kroppen. Nagon kroppsdel, sésom
fotterna, torson, huvudet eller handerna “lacker” i ett kort arligt
6gonblick, som en respons fran den limbiska hjdrnan. Att se till
helheten och sitta det i sin kontext dr det basta vi kan gora for att
fa en sé korrekt bild som méjligt. Men ansiktet dr i de allra flesta
situationer synligt for oss ndr vi kommunicerar med varandra, till
skillnad fran resten av kroppen.

Vira ansiktsuttryck smittar oerhdrt snabbt mellan manniskor helt
omedvetet och ér en viktig del i relationsbygget oss manniskor
emellan. En persons ansiktsuttryck signalerar snabbt till oss vilken
sinnesstimningen personen vi méter 4r i, om vi ska springa eller
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vaga stanna kvar. Under evolutionens géng har det varit livsviktigt
for oss att snabbt kunna lasa av dem vi moter. Ansiktsuttryckets
information sprids fortare dn det talade ordet. Vi kan, enligt fors-
karen Per Andréasson, urskilja en annan persons ansiktsuttryck
pa hela 9o meters avstand. Och vi ldser av informationen fran en
annan persons ansikte oerhort fort. Vi reagerar per automatik pa
ett ansiktsuttryck aven om vi bara exponerats for det en brakdel
av en sekund.

En annan svensk forskare, Ulf Dimberg vid Uppsala univeristet,
lat en forsoksgrupp se bilder pa glada personer i endast 30 milli-
sekunder, vilket dr sa oerhdrt kort tid att det inte gar att medvetet
uppfatta. Han noterade da att det ryckte i forsokspersonernas zygo-
maticmuskler (alltsa de muskler vi anvander nar viler). Tyvérr var
det dven sa att det ryckte i forsokspersonernas corrugatormuskel
(den som vi anvédnder nér vi drar ner 6gonbrynen och ser ilskna
ut) ndr de visade bilder pa arga manniskor. Sa ditt ansiktsuttryck
ar oerhort viktigt for samspelet. Tank dig att du moter minst 20
personer pa en dag och smittar dem med ditt ansiktsuttryck. De
i sin tur gar till sina arbetsplatser och hem till sina familjer och
smittar ner ytterligare 20 personer, som i sin tur smittar ner 20 per-
soner ... Detta skriver James H Fowler och Nicholas A Christakis
om i sin bok Connected”.

20X 20X 20 = 8000

Ditt leende eller din sura min smittar MINST 8000 personer/
dag.

Det blir 2 920 000 personer pa ett ar! Sa vilj vilken epidemi du
vill starta.
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Sedan 2013 har LEGO gjort gubbarnas ansiktsuttryck argare. Om
man betanker hur latt vi smittas av ansiktsuttryck enbart i 30 milli-
sekunder, hur paverkas da inte vara barn av att spegla leksakernas
alltmer arga och bistra miner? De lite storre barnen kanske spelar
datorspel och ér en avatar/alter ego som exempelvis Trevor i GTA
5 och identifierar sig med den fiktiva personen. Vi har linge haft
en debatt ddr man férdomer handlingarna som avatarerna utfor i
spelen, men vi vill hdvda att barnen dven kan smittas av och péver-
kas av de arga grymma minerna.

Fran det att vi f6ds speglar vi vara vardnadshavares ansiktsuttryck
och pa sa sdtt lar vi oss uppfatta viarlden runt omkring oss. Vi be-
skriver det mer pa sidan 133. Men vad hander om vi inte har nagra
ansiktsuttryck att hdrma och tolka? Forskaren Edward Tronick har
dgnat mycket tid at att studera detta. Titta pa detta klipp och hdpna
over reaktionerna hos bebisen.

Per Andréasson forskade pa personer med hog respektive lag em-
pati och sdg hur de reagerade pé olika ansiktsuttryck. Personer
som hade hog empati imiterade spontant de ansiktsuttryck de
sdg, medan de med lag empati gjorde det i mycket lagre grad. Nar
forsokspersonerna sedan fick titta pa bilderna lite langre, visade
det sig dessutom att de med hog empati reagerade starkare pa an-
siktsuttrycken och uppfattade de glada ansiktena som gladare och
de arga som argare. Fragan 4r om man blir mer empatisk dérfor att
man spontant harmar andras uttryck mer och darfor i hogre grad
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smittas av deras kdnslor? Eller imiterar man andras ansiktsuttryck
mer darfor att man redan fran borjan dr mer empatisk och dérfor
har lattare att uppfatta andras sinnesstimningar?

I ett annat experiment av Andréasson uppmanades forsoksperso-
ner att aktivt dra upp mungiporna och pa s sitt aktivera de musk-
ler som anvdnds ndr man ler. De ombads darefter att aktivt dra
ner 6gonbrynen och dédrigenom aktivera de muskler som anvands
for att uttrycka ilska. Nér de sedan fick se korta roliga filmklipp
samtidigt som de gjorde de olika ansiktsuttrycken, visade det sig
att filmerna upplevdes som skojigare med ett glatt uttryck jamfort
med ett argt. Genom att rora pa specifika ansiktsmuskler kunde
forsokspersonernas kinslor paverkas och det gallde bade personer
med hog och lag emotionell empati.

Det finns redan skratterapi och skrattyoga, som utnyttjar den-
na vetskap om kopplingen mellan ansiktets uttryck och kanslor.
Skrattar du for att du dr glad eller ar du glad for att du skrattar?
”Fake it til you make it” alltsd. Detta kallas "Facial Feedback”.

Det réckte till och med att en férséksgrupp hade en penna i mun-
giporna, for att fa uppdragna mungipor, sa upplevde de filmklip-
pen de sag som roligare. De behovde inte ens le! Kroppen tror
andé: - Aha, hon drar pa mungiporna; alltsa ar hon glad!

Sé kanner du att du vill ha en dusch "ma-bra-hormoner” som
serotonin, dopamin och andra feelgood-signalsubstanser, fa 6kad
blodcirkulation, sankt stressniva och 6kad syrehalt i blodet sa
stoppa pennan i mungiporna, skratta och le - trots att du inte &r
glad fran borjan sa blir du glad (ldgg dessutom till en god hallning
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och High-Power gester). Da har du péaverkat dina egna kemiska
inre processer i en positiv riktning.

Enligt en gammal lag i Milano maste man le nar man befinner sig
pé en offentlig plats. Undantag fran regeln dr de som befinner sig pa
sjukhus eller begravning; de slipper béter. Vi undrar om denna lag
efterlevs av invanarna i Milano? Vi borde instifta en liknande lag i
Sverige, tycker vi. Skolor och arbetsplatser borde forses med speciel-
la glad-pennor att ha i mungiporna, for att 6ka kinslan av gladje. In-
formation borde spridas om hur latt vi paverkas av varandras glada
respektive sura miner; allt f6r 6kad trivsel och god kommunikation.

Eftersom andras ansikten vanligtvis dr synliga for oss ndr vi kom-
municerar med dem och det generellt dr dér vi tittar nér vi talar
med nagon, sa har vi sammanstallt nagra ytterligare tecken du kan
leta efter nar det giller ansiktssuttryck:

Ansiktsuttryck som kan vara tecken pa nervositet/obehag:
kisande 6gon
sammanpressade lappar
ldappar som har sugits in i munnen
darrande lappar
darrande kinder
mungipor som frekvent dras upp och ner mot ronen

Ansiktsuttryck som kan vara tecken pa ogillande/obehag:
snorpa pa munnen (kan ses redan pa fyra veckor gamla
bebisar)
rynka pa ndsan
overlapp som dras upp samtidigt som nésan rynkas
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himla med 6gonen
ogonlocken stingda langre dn normalt
kisande 6gon a la Clint Eastwood

Ansiktsuttryck som kan vara tecken pa att vilja mildra stress/
obehag:

okontrollerad blinkning

bita sig i kinderna

okontrollerade ryckningar i 6gat

kiaken dker fram och tillbaka eller at sidorna okontrollerat
bita sig i tungan

ta sig upprepade gdnger pa ndsan, ogat eller orat
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Manga av oss édr ganska daliga pa att lyssna, kanske inte medvetet
men omedvetet darfor att vi under samtalet funderar pa vad vi
sjalva ska sdga eller for att vi forsoker styra dialogen. Det finns
mycket skrivet om kommunikation och om att samtala. Det finns
daremot valdigt lite skrivet om konsten att lyssna.

En av romarrikets beromda forfattare och filosofer, Plutarchos,
skrev dock om lyssnarens roll i kommunikationen i sin skrift
”Konsten att lyssna” Han var en foregangare och fore sin tid i
mycket, sasom levnadsprinciper, genusfragor, KBT, att avsta fran
att ata kott, men ocksa lyssnarens skyldigheter att aktivt lyssna pa
den som talar. Plutarchos menade att lyssnandet som verktyg ger
oss redskap att analysera, reflektera och kommunicera pa en mer
aktiv och medveten niva i samtalen. Det dr viktigt att forst lyssna
sedan tala, menade han.
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Tystnaden sager ocksa nagot. Du visar respekt mot den som talar
genom att aktivt lyssna till dennes budskap. Tystnaden ska inte
vara av brist pd engagemang eller att man tittar i sin mobiltelefon,
utan faktiskt en plikt och skyldighet mot den som talar. Att vinda
sig fran den som talar &r en tydlig markering, liksom att undvi-
ka dgonkontakt eller tydligt visa ointresse genom att fokusera pa
andra saker. Kommunikation ar grunden for alla relationer men
det handlar dven om att vixa som individ och se sin del i tillvaron.
Konsten att lyssna dr en framgangsfaktor och en av de viktigaste
fardigheter vi kan ldra oss i dagens informationssamhalle.

Du kan paverka talaren pé olika sitt som lyssnare. Ett hett tips
ar att stodja talaren genom att spegla honom/henne. Automatiskt
kommer du dé signalera tecken som skapar vilbehag, du skapar
rapport, vilket vi tidigare ndmnt. Detta gor du omedvetet ifall du
arligt intresserar dig for den som talar. Nagon som kunde denna
konst var Abraham Lincoln, som gick till historien som den ame-
rikanske president som alltid tog sig tid att lyssna. Han lit den
andre personen prata hela tiden och hummade och nickade bara
bekriftande da och da och ldt personen sjdlv komma fram till 16s-
ningen pa sitt problem. Denna forméga dr oerhort framgéngsrik
eftersom en av minniskans storsta 6nskan ér att bli forstadd.

Se till att du och den du lyssnar pa sitter pd samma niva; att era
ogon dr i jamnhojd. Genom att vinda hela din kropp, inklusive
fotter, mot den andre, signalerar du nirvaro. Luta dig gdrna fram-

152

at. Du kan ocksa ge talaren respons genom att nicka och ligga
huvudet pa sned i en sa kallad lyssnargest.

Aven om vikten av att lyssna ligger i att anvinda dina 6ron ér det
betydelsefullt att &ven ha 6gonkontakt, inte bara for att visa ett en-
gagemang, spegla och ge respons, utan for att lyssna” till det som
sdgs med Ogonen. Ibland visar de pa bristen av samstammighet,
oro, tidspress eller obehag.

For flera ar sedan hade jag ett trevligt samtal med en kol-
lega fran en underrittelsetjanst. Av olika skil anvinder man ofta
inte sitt eget namn vid externa kontakter. Vissa personer blir mer
bekvdma med ett aliasnamn under sin karridr dn vad andra blir.
Den hir tjanstemannen blev mindre bekvdm. Under samtalet satt
viratt ndra och jag kunde identifiera redan da han presenterade sig
att hans pupiller blev storre da han sa sitt namn. Under samtalet
adresserade jaghonom med hans uppgivna namn ett flertal ganger
i syfte att visa att jag lyssnat pd namnet samt visa pa en kamratlig
ton. Nir jag gjorde det vidgades hans pupiller och dessutom ryckte
det i det hogra dgats nedre del och han kisade till, varje gdng! Jag
sag den stress det dsamkade honom, vilket ocksa var ett bra tecken
da andra saker avhandlades under samtalet. D4 hade jag redan
en indikator pa hur lite som faktiskt kriavdes for att vicka hans
obehag.

Att lyssna, istéllet for att bara sitta och vénta pa sin tur att prata,
kraver din narvaro. Det giller att hinga med i vad som sker i nuet
béde intelektuellt, men dven emotionellt. Lat ditt hjarta vara med
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i kommunikationen ocksa. Det gor du genom att inte bara spegla
den andres rorelsemonter utan dven spegla personens kénslor. Om
du ser tecken pd sorg, dr det inte lage att sitta och flina, utan du bor
spegla och bekrifta den andre personens kidnslomissiga uttryck.
Berittar han/hon en, som du tycker, urdalig vits och skrattar hogt,
bor du hdnga med i kdnslan och om inte gapskratta sa atminstone
le (aven om du inte tyckte skamtet var kul).

Det finns fler skal att aktivt lyssna forutom att du faktiskt far mer
komplett information. Du har ockséd en mojlighet att paverka
flodet. Att gé néra in i den intima zonen skapar fortrolighet och
okar detaljerna samt tydliggor behag eller obehag hos den andre.
Ifall du t.ex. har ett annat taltempo 4n den du pratar med och
vill skynda pa lite, sa nicka bara lite fortare, da fattar den andra
personen omedvetet det och okar taltempot. Ifall den som talar
tappar trdden kan du hjilpa till genom att upprepa det sista som
den sagt. Ibland &r det ocksa en "rdddningsplanka” ifall tystnaden
blir jobbigt lang for er bada.

Att lyssna dr en stor del av polisarbetet, men ocksa i sakerhets-
och underrittelsearbetet. Det kanske ar en av de egenskaper som
samst dokumenteras i deckare och filmer, men hur som helst ar
en forhorsledares viktigaste egenskap att lyssna. Han ska lyssna pa
den forhorde och aterge dennes berittelse pa ett korrekt och ob-
jektivt satt. Samma sak géller for poliser och tjanstemén som arbe-
tar med underrittelseinhdmtning av informatdrer, tipsare, kallor
eller samarbetspartners. Relationerna inleds av naturliga skil med
att tjanstemannen pratar mycket for att skapa en relation praglad
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av tillit och rapport. Sedan ar ju det huvudsakliga skilet till kon-
takt att personen ska lamna information och myndighetspersonen
ska lyssna, fora samtalet framat, motivera, engagera, fortydliga,
parafrasera, rikta mot de underrattelsebehov som finns, stimulera
och dven coacha personen. Vikten av att kunna lyssna aktivt kan
inte nog understrykas, en formaga som ingen kan fejka i laingden
utan maste bygga pa ett drligt engagemang och intresse for andra
ménniskor. Profilen av poliser har ddrmed foga gemensamt med
de filmkaraktirer som ofta skapas.

I rollen som ahorare, bade i film och tyvérr aven i verkligheten,
ar det vanligt forekommande att anvdnda t.ex. osynliggorande,
torlojligande och objektifiering. Dessa harskartekniker ar saklart
inget vi reckommenderar, men det dr bra att forstd dem och kunna
identifiera dem om du skulle réka bli utsatt.

Den norske professorn och forskaren Berit As identifierade "de
sju hérskarteknikerna” som &r:

osynliggérande

forlojligande

undanhallande av information
dubbelbestraftning

péaforande av skuld och skam
objektifiering

vald och hot om vald

Det finns otaliga exempel fran politiken pa detta, allt ifran att vis-
sa deltagare blir forminskade, genom exempelvis att TV-studions
bord ér anpassade for de langsta och inte de kortaste i panelen,
till att andra deltagare inte lyssnar pad den som har ordet, nagot
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Goran Persson
utdvar harskar-
teknik.

Mi visar olika
lyssnargester.

tidigare statsminister Goran Persson tyvirr visade flera tydliga
exempel pd under sin politiska karridr. I detta klipp lyssnar han
inte ett dugg pa vad Maud Olofsson sdger, utan vander henne helt
sonika ryggen.

Formagan att lyssna och anvianda informationen i samtalet direkt
samt att aterge det pa ett korrekt satt ar nog den enskilt viktigaste
egenskapen i manga yrken, inte bara inom polisen. Det kallas ofta
aktivt lyssnande, men dven att ge respons pé det du hort ar viktigt.

Visa att dulyssnat och tagit in vad som sagts, genom att upprepa
det sagda och visa att du forstatt, det vill sdga att parafrasera. Stall
fragor om du behover, men det bor vara 6ppna fragestallningar.
Syftet ér att du ska forsoka fa den andres perspektiv, inte att doma
och vérdera.

Aterigen kan du anvinda retorikens grundpelare for att avkoda
sandarens budskap precis pa samma sitt som det anvinds av sdn-
daren; ethos, logos och pathos. Som lyssnare kan du lyssna efter:

Fakta
Virderingar
Kanslor

Att gora det gor ditt lyssnande aktivt och du far lattare att forsta
den andre. Den som talar sinder information till dig med kropps-
spraket, formuleringar, ordval, tonldge etc. Om du lar dig bemas-
tra konsten att lyssna kommer du lyckas savil i arbetet som privat.
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En mamma kan med forbundna 6gon kénna igen sin bebis bland
hundratals andra bara pa doften. Lukten dr vildigt viktig for att
vi méanniskor ska knyta an till varandra. Alla méanniskor har sin
speciella smak- och doftsignatur som koncentreras runt munnen
och pa de stéllen som har kroppsbeharing. Du kan genom att kin-
na hur personen luktar fa information om den andre personens
hilsotillstind, matvanor och kinslor.

Vi minniskor sdnder ut doftsignaler hela tiden som var reptil-
hjarna kdnner av, tack vare att vart luktsinne ar direkt kopplat till
hjarnan via luktlokarna i ndsan.

Dessa luktsignaler kommer fran vara svettkortlar bland annat
och dr ett sitt att kommunicera ickeverbalt. Djur 4r mycket béttre
an oss manniskor pa att upptacka dessa signaler.

Vikan, om vi ar uppmarksamma, kdnna avom en person dr van-
ligt sinnad, radd eller sexuellt upphetsad. Tyvarr ar vi manniskor
inte alltid helt medvetna om dessa dofter, och valdigt ofta dranker
vi dem i parfym, tval och deodoranter vilket gor att vara naturliga
dofter inte marks.
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Forskare pa Utrecht University 14t 36 kvinnor lukta pa armsvett
fran mén som ként radsla eller avsky. Kanske inte ett sa roligt ex-
periment att vara forsoksperson i, men det intressanta var att kvin-
nornas kénsloldge registrerades och nér de luktade pa svett fran
de min som kant radsla, kunde forskarna ocksa se rddsla i deras
ansiktsuttryck. Och nir de sniffade pa svett fran de man som ként
avsky, sa noterades dven det i deras ansikten. De kemiska signaler
som vi sander ut, exempelvis genom svett, paverkar oss mer én vad
vi kanske tror. Forskarna kallar det kemosignalering. Ibland kallas
molekylerna for feromoner. Vad de én kallas s dr det spainnande
att vi omedvetet 6verfor kdnslor av radsla och avsky sa blixtsnabbt.
Detta okar 6verlevnadschanserna for oss, bade pa stenaldern och
i nutid, eftersom radsla och avsky ar signaler som varnar oss for
ndgot som 4r farligt.

”Science News” skriver att den schweiziska forskaren Marie-Chris-
tine Broillet vid universitetet i Lausanne har funnit att mdss kan
lukta sig till fara. MOssen anvander sig av en del av luktsinnet som
sitter langt fram i deras nos, kallad Griinebergs ganglion. Forskar-
na klippte av nerverna mellan Griinebergs ganglion och hjirnan
hos nagra av mossen, sedan lit de dem lukta pa alarmferomoner.
De vanliga mossen som kédnde lukten av alarmferomoner uppvi-
sade ett frysbeteende och stod blickstilla for att inte upptackas av
rovdjuret eller faran. Men de mdss som inte kunde anvianda denna
del av luktorganet reagerade inte alls. Eftersom dessa luktnerver
finns hos alla ddggdjur, d4ven hos oss médnniskor, dr sannolikheten
stor, men inte bevisad, att dven vi méanniskor har férmégan att
kunna lukta till oss fara.
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I tidningen "Science” skriver forskare fran Rockefeller University
att det finns minst 128 luktmolekyler i varlden, lagt raknat, och
ménga av dem har minst 30 komponenter. En ros har cirka 275
olika komponenter i sin doft. Forskarna har nu med en ny metod
funnit av vi med dessa luktmolekyler kan urskilja inte mindre 4n
1000 000 000 000 lukter! Det gor luktsinnet till véart allra kinsli-
gaste organ. Luktsinnet har under historiens gang fungerat som
ett effektivt varningssystem &t oss, genom att hjilpa oss att avgora
vad som varit skadligt att exempelvis éta eller inandas. Men doften
hjalper oss ocksé att minnas.

Manga kdnner sdkert till Madeleinekakan och dess betydelse och
har kanske dven ldast Marcels Prousts ”Pa spaning efter den tid som
flytt”. Kakan, doppad i lindblomste, gor att huvudpersonen ater-
upptacker ett minne fran barndomen. Madeleinekaka har sedan
dess blivit en metafor fér nagot som vicker ett minne fran barn-
domen rent generellt.

Forskaren Artin Arshamian vid Stockholms Universitet har fors-
kat pa luktsinnet och menar att om minnen ar fran den tidiga
barndomen sa aktiverats de omraden i hjarnan som ér koppla-
de till luktsinnet mer &n de delar i hjarnan som &r kopplade till
spraksinnen. Det lilla barnet har ett mer utvecklat luktsinne &n
spraksinne. Det finns en direkt koppling till amygdala, som ar vart
emotionella centrum i hjarnan.

Han gjorde dven en studie med 40 personer som ansags vara
duktiga pa att forestilla sig dofter. Men nér han satte nasklimmor
pa dem, sd att de inte kunde rora pa ndsborrarna och vidrailuften,
hade de svarare att forestalla sig doften eller lukten de anmodades
kdnna.
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I kapitlet "Priming” pa sidan 45 beskrev vi hur vissa platser forfor
oss med goda dofter i sina lokaler. Det fungerar d&ven omvant.

En tandldkare jag gick till forut hade sin mottagning i ett hus
dér det alltid luktade avlopp i trapphuset. Jag var dcklad innan jag
ens klivit in i vintrummet. Nér jag papekade detta for de som job-
bade var de helt omedvetna om lukten. Vér luktvirld dr namligen
valdigt foranderlig. Vi véanjer oss snabbt vid en lukt, sé till slut kdn-
ner vi inte den (det dr darfor en del blir immuna mot sin parfym
och tar mer och mer for att de sjalva ska kunna kinna doften).
Lukterna bildar efter ett tag en bakgrund som vi inte kdnner av,
men sa fort det kommer in en ny lukt kan vi urskilja den. D4 sitts
varningssystemet i hjarnan igang.

En kvinnlig kollega till Lucas har inte bara uppmérksammat oss
bada pd, utan ocksd, medvetandegjort just vikten att anpassa
parfym, och i vissa ldgen undvika parfym, for att inte inkrakta pa
den andra personen vid ett mote. Hennes erfarenhet ar att det ar
speciellt viktigt vid méten 6ver kulturgranser. Att undvika parfym
blir da ett sitt att signalera neutralitet men ocksa en mojlighet att
respektera och signalera 6dmjukhet. Vi tycker det dr en human
och professionell tanke.

Det finns val inget vdrre dn ndr ndgon har f6r mycket parfym pa
sig (fraga dina nidra och kdra om du tar f6r mycket av din favorit-
parfym). Eller nir ndgon luktar mycket svett...

Jag hoppade in i en taxi haromdagen och hoppade av tidigare
an planerat pa grund av att chaufféren stank sa mycket svett. Jag
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stod inte ut. Vikten av att lukta gott &r stor, inte bara i taxibilar. "Hel
och ren’, sa alltid mamma och det vill vi val férhoppningsvis vara
allihopa. Vet man med sig att man har svettproblem kan man nu
lindra det med botoxbehandlingar om inte vanliga deodoranter
ricker. 3,5 procent av befolkningen lider dven av att de har extremt
mycket handsvett, hyperhidrosos, och det gar att fa bukt med pa
liknande satt. Enligt en undersokning gjort av ett dejtingforetag
ogillar vi mest f6ljande saker hos andra:

Svettlukt 39,3 %

Délig andedrikt 26,5 %
Overvikt 21 %
Svordomar 3,7 %
Pratar for tyst 3,3 %
Undervikt 3,2 %

Dalig kladsmak 3 %

En forskare, Tim Dowling, gjorde ett forsok att bevisa eller mot-
bevisa den gamla devisen att du bokstavligen kan "lukta” dig till
kompatibilitet vid val av partner. Manniskor ar kapabla att sniffa
ut vissa delar av vara potentiella partners dna som utgor deras
immunférsvar, MHC-gener, for att avgéra vem vi dr kompatibla
med. Vi har en formaga att dras till manniskor vars MHC-kom-
positioner skiljer sig fran var egen, si att immunsystemet hos var
avkomma ticker sa manga sjukdomar som mojligt. Dowling pavi-
sade att lukt/doft verkligen fungerar for att hjalpa oss att hitta ratt
partner. Och dven om det férmodligen inte ar det enda séttet som
vi véljer vér sjélsfrande pa, ar det en av de faktorer som de flesta
ménniskor kanske inte ens tanker pa vid val av partner.
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En annan studie visar att ndr en kvinna inte &r kir, ar hon ganska
bra pa att kdnna igen de unika dofterna hos sin pojkvén, hennes
manliga vanner och hennes vaninnor. Men nar hon ér kir mins-
kar hennes formaga att identifiera hennes manliga vanners unika
dofter. Ju mer fdst hon kdnner sig till sin partner, desto mindre
kunde hon identifiera dofter av andra man. Vart luktsinne bok-
stavligen hindrar oss fran att sniffa ut alternativa partner medan

vi dejtar ndgon annan, férmodligen for att skydda monogami i ett
forhéllande.

Japanska forskare delade in forsokspersoner i aldersgrupperna
20-30, 45-55 och 75-95 och under fem nitter fick de sova med
en T-shirt som hade absorberande kuddar insydda i armhalorna.
Bast luktade 75-95-aringarna och allra bést doftade ménnen i
denna alder. Forskarna trodde att det var den sjunkande halten
av testosteron som gjorde att de fick basta betyg. Samst luktade de
yngre mannen.
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Kroppens fysiska funktioner som till exempel rodnad, svettning-
ar, hjartrytm, blodtryck, hudtemperatur etc. avsléjar manniskors
kanslor. De kallas det autonoma nervsystemet. Dessa funktioner
ar oerhort svara att viljestyra. Nar vi hamnar i en farofylld eller
stressfylld situation mobiliserar kroppen sina resurser for att 6ver-
leva; pulsen 6kar, musklerna blir spinda, blodet strommar till de
stora muskelgrupperna, stresshormonerna adrenalin, noradrena-
lin och kortisol 6kar, vi svettas, pupillerna vidgas etc. Detta ar en
kvarleva fran urminnes tider.

Vildigt ofta far jag fragan om hur man gor for att sluta rodna.
Tyvérr ar rodnaden inte sa litt att kontrollera. Det ar beklagligt,
eftersom manga lider otroligt mycket av det. Till mdn som frag-
ar brukar jag hanvisa till en brittisk undersokning som visade
att kvinnor tdnder pa rodbrusiga mén, eftersom en litt rodnad
signalerar vdlmaende och dominans. Det dr tecken pd att "de ar
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alfahannar med hog testosteronhalt”. Dock giller det att de inte
blir hogroda i ansiktet for dé signalerar de ilska och aggression.

Sin rodnad dr det oftast bara en sjdlv som reagerar dver. Om-
givningen varken uppfattar den speciellt ofta eller domer sjdlva
“rodnandet”. Om man &r radd for att bli generad och rodna och
det upptar ens tankar totalt, reagerar man med obehag nir man
kanner virmen om kinderna komma smygande. Man kan dé borja
skruva pa sig, bli stel som en pinne eller pd ndgot annat sitt reagera
ikroppen. Dessa ickeverbala tecken mérker dock andra och reage-
rar pa. Man kan upplevas som nervds och ofokuserad. Sa vad gor
man? Ridslan ar egentligen bara en tanke och den existerar bara i
ens huvud. Man kan testa att fraga sig: Vad ar det vérsta som kan
handa? Att rodna! Ar det sa farligt d4? Vad gor det om jag ér lite
ro6d om kinderna? Skulle du sjidlv doma nagon efter kindens farg?
Formodligen inte. Lita pé att andra vill dig val.

Ett tips om man ofta blir flammig pa halsen och brostet vid ner-
vositet dr att ha en sjal/scarf/polo eller ndgot annat som déljer det-
ta hudparti for att kiinna sig sikrare. Ar man radd for att ens 6ron
ska bli roda vid muntlig presentation i skolan kan man ha haret
utslappt sé att inte 6ronen syns. Det handlar om medvetenhet och
att hjilpa sig sjalv. Har man storre problem med sin rodnad sa det
ar som en sjuklig fobi, erytrofobi, kan man soka hjalp med KBT-
terapi eller i undantagsfall operera.

Hjartklappning kidnner nog de flesta igen. Det dr inget som syns
utat, men for den utsatta personen kidnns det som om hjartat ska
sprangas, vilken kan vara vildigt obehagligt. Synligare dr det dock
med darrande hiander. De ér svarare att dolja.

Nir jag blir nervos kan mina kndn borja hoppa och skaka
okontrollerat. Jag vet aldrig nar det ska sla till”, sa déarfor har jag
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alltid byxor eller kjol som géar ner ver kndna nér jag dr pa scenen,
sa det inte syns ifall det skulle ske. Allt for att kinna mig trygg.

I ndsta kapitel "Nervositet” pa sidan 167 ger vi tips pd hur du
kan gora nér du dr nervos. Alla vara olika stressreaktioner beror pa
kroppens overskottsenergi. Viktigt att ha i atanke &r att sjdlva rod-
naden, hjartklappningen eller skakningarna oftast gar 6ver ganska
snabbt. Kroppen orkar namligen inte ha sig sjalv i larmberedskap
speciellt lange, utan det klingar av.

Hur gor de som jobbar inom yrken dér det ar livsviktigt att kunna
kontrollera sina kroppsliga reaktioner, dir det dr skillnad mellan
liv och d6d om de skakar pa handen eller far minnesforlust? Jo, de
lir sig medveten andning. Andningen 4r det enda i det autonoma
nervsystemet som du kan styra. Viandas cirka 1000 andetagi tim-
men helt automatiskt. Nar vi utsitts for fara kan axlarna aka upp
till 6ronen, andningen oka kraftigt och vi kan borja andas med
oppen mun. Da dr det viktigt att ta kontrollen, stinga munnen och
andas genom nésan for att fa ner andningen i buken och medvetet
ta lugnare andetag. Att stilla sig sjalv! Det lar man sig bland annat
genom meditation, att utfora yoga eller praktisera mindfulness.

Inom mindfulness ar detta sa centralt att man talar om andningen
som ett ankare man har att ta till ndr det bldser storm inombords.
Det finns massor av avhandlingar och forskning pa &mnet pa uni-
versitetsnivé, bland annat fran Orebro Universitet.

Det bésta ar att stainga munnen och alltid andas genom nésan
tor da kommer mer syre till cellerna och luften virms upp och blir
fuktig innan den gar vidare ner i luftvagar och lungor. Ndspassagen
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Andnings-
ankaret.

Mi pratar

om fysiska
funktioner och
andning.

ar ocksé trangre &n munnen, vilket automatiskt leder till att en min-
dre volym luft andas in och ut. Det ar positivt, eftersom s kallad
“overandning” inte dr bra for kroppen. Alltfér manga 6verandas,
vilket skapar trotthet. Det vi behover ar en lugn andning. Att andas
in genom nésan gor ocksa att 75 procent av alla luftburna bakterier
rensas bort. Nar vi andas ut genom nésan sa utgor den ett filter som
skyddar mot att f6r mycket vatten och virme lamnar oss, vilket sker
ndr man andas ut med 6ppen mun. Nér man andas in med 6ppen
mun far man i sig alltfor kall och torr luft.

I QR-koden finns en mindfulnessévning i andning.

Léangst bak i boken finns boktips om mindfulness.

Andningen &r oerhort viktig i samspelet med andra

Vi tog tidigare i boken upp rapport samt att spegla en persons
gester och rorelsemonster. Professor Michael Wheeler pad Har-
vard Business School siger att sidan positiv synkronisering ar ett
tecken pé trovardighet och ger en kidnsla av samhorighet vilket
paverkar hjartniva och andning. Generellt dr det ett bra tips att
andas i samma takt for att férsoka komma i rétt fas med den du
kommunicerar med. Men var diskret bara! Prova hemma pé né-
gon ndrstaende forst.
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Nervositet

- bara cirka 10 % syns

"I'm always nervous before I go on stage, but once I'm out
there everything is great and it's my favorite place to be.”

CHRISTINA AGUILERA

Mi: Aven de mest rutinerade skide-
spelarna och artisterna blir nervosa.
En del tar betablockerare och en
kollega anvinde till och med syrgas
som han hade vid sidan av scenen.
Vi kdnner faktiskt ingen som helt
oberord stdller sig framfor en pu-
blik eller TV-kamera. Jag skulle bli
oroad om jag INTE var nervos och
se det som ett tecken pa att jag inte
var riktigt fokuserad och laddad
infor uppgiften. Jag véljer att se
min nervositet som nagot bra och
att kalla det jag ar exalterad, vilket
kdnns som ett mer positivt laddat
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Detsdgsatt 43 procent avallaméanniskor ar mer radda for att tala infor
andra én for att do! Vi hittar dock inte kallan till denna procentsats
som det ofta hdnvisas till i dessa sammanhang, men den sitter anda
fingret pa det obehag som ménniskor kdnner infér denna uppgift.

Jag hade en workshop for en grupp chefer och de gick hellre pa
glodande kol (som ocksa var en del av utbildningens 6vningar) dn
talade infor sina kollegor. En del vagrade helt sonika att ga upp pa
scenen. Att tala infor andra dr den vanligaste radslan vi manniskor
har, enligt psykologiprofessorn Tomas Furmark. Han ér en av for-
fattarna till boken "Social fobi”, som ger rad utifran KBT i &mnet.
Han och hans kollegor forskar bland annat i social fobi och talangs-
lan, och enligt deras undersokningar upplever en av fyra att det ar
“rejalt obehagligt” att tala infor andra. Varfoér kan man undra?

Det ér véir gamla stendldershjarna som spokar igen. Forr hotade
detjuindividens dverlevnad om man blev utst6tt ur gruppen; man
skulle inte utmana ledaren/alfahannen eftersom det var farligt. Det
autonoma nervsystemet (se sidan 163) slog till och man fick okat
péslag av adrenalin, noradrenalin, kortisol och andra stresshor-
moner. Denna gamla stenaldersreaktion pa hotet” att tala infor
gruppen fyllde en funktion da, men dr ju helt virdeldst nu. Det
hade varit fiffigare om reaktionen varit att vi blev mer logiska och
strategiskt tainkande istéllet for att drabbas av plotslig trogtankthet
och blackout ... Nu ér det tyvirr inte sa!

Tecken pa obehag, kopplat till nervositet, ar ndr man:

leker med haret
tar sig i nacken
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gnuggar handerna

vidror ansiktet frekvent
blinkar alldeles f6r mycket
har sammanpressade lappar
gaspar (kan vara av nervositet och inte enbart trotthet, for
sjalva gaspningen hjélper oss att reglera kroppstemperaturen;
stress och obehag gor ju att “hjarnan kokar”)

har tarna pekandes mot varandra
har axlarna uppe vid 6ronen

far handsvett

>

Ar 2008 var jag med i "Let’s Dance
pa TV4. Det var oerhort kul, men svirt.
Jag dansade med Johan Andersson. Till
dansen quickstep hade vi fitt laten "Put-
tin’ on the Ritz” och det kdndes da helt
naturligt att vélja hog hatt och képp till
detta nummer. I replokalen gick det hur
bra som helst att jonglera med denna
kapp och jag tappade den inte en en-
daste gang, men nar direktsindningen
satte igdng och jag visste att det var dver
1,5 miljon tittare och att jag skulle po-
dngbeddmas av en skoningslos jury, da
fick jag ndgot som jag aldrig brukar ha
.... handsvett. Det autonoma nervsystemet slog till med full kraft.
Bang! Handsvett och kédpp dr ingen bra kombination. Jag sag att
@ven min danslérare torkade hinderna pa byxorna. Aven han hade
tydligen handsvett. Paniken steg! Hur skulle det ga? Skulle jag nu
tappa dennakipp och gora bort mig totalt infor hela svenska folket?
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Mi dansar
salsai Let’s
Dance.

Med de negativa tankarna fick jag ju annu mer handsvett séklart.

— Plats pa scen for Mi Ridell och hennes partner Johan Anders-
son i en quickstep!

Speakerns rost markerade att nu var det dags. Vi intog véra plat-
ser och musiken satte igdng och hela mitt inre var som ett stor-
mande hav och min inre rost skrek hogt inuti mig:

— Helvetes javla skit, helvetes javla skit, helvetes javla skit, jag
d666666660600r!

Men det gjorde jag saklart inte, utan jag klarade dansen galant
och sag, ndr jag tittade pa inspelningen efterat, helt cool och séker
ut. Kdppen tappade jag inte heller.

Vad jag ville sdga med denna lilla anekdot var att bara cirka 10
procent av din nervositet syns utat enligt forskning. Nar jag har
haft workshops och folk har spelats in och fatt se sig sjdlva efterat,
sa sager alla att de ser mycket lugnare och sakrare ut dn hur de
kande sig inombords. Sa ha det i minnet nir du kdnner att du ar
nervos och ditt inre kinns som en orkan!

Det ar viktigt att utsdtta sig och trana pa att tala infor andra. Tyvarr
Ovas det inte tillrackligt pa muntlig presentation i skolorna idag.
Aterigen - infor retorik och presentationsteknik pa schemat genast!
Dagens sambhalle staller hogre krav pa oss nu att vi ska kunna stélla
oss upp och fora fram ett budskap, oavsett om det ér pa jobbet eller
barnens dagis. Forskarna tipsar om att man ska utstta sig stegvis.
Forst kan man prata hemma hogt framfor spegeln, sedan kan man
prova att prata infor partnern eller vannen och darefter oka antalet
ahorare. Och tdnk pa det som vi skrev tidigare att stressreaktionerna
i det autonoma nervsystemet inte haller i sig sa linge — de avtar for-
tare an du tror. Hall ut! Du blir successivt sakrare och siakrare. Oftast
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ar det tanken pa vad som eventuellt skulle kunna hinda som satter
krokben for oss. Men vad ér det vérsta som kan handa kan man fraga
sig? Sdg att man ar radd for att till exempel svimma. Hur manga gang-
er har det hant? Om 4n nagonsin? N4, just det! Den delen av hjarnan
som styr stressystemet kan inte skilja mellan ett verkligt hot och ett
inbillat tankt hot. Jag, Mi, tankte ju helt galet infor min direktsdanda
dans i TV4 ndr jag malade upp det vérsta som skulle kunna hianda.
Nej, tank istéllet pa det basta scenariot — vad ar det basta som kan
hénda? Var i den kinslan! Tank pa ndr nagot gick riktigt bra. Ta med
den kénslan in pa din “scen’, vare sig den ar pé jobbet eller privat.

Idrottsmén ser ofta sig sjélva for sitt inre exempelvis hoppa 6ver rib-
ban INNAN de gor det. De ser det och framforallt kinner de det
inom sig forst. Kénslan av att lyckas! De skapar minnen av framti-
den. Redan Ingmar Stenmark sag sitt basta ak framfor sig pa 7o-talet,
kiande in det och sedan var det "bar 4 4k’ Det ar bara att sla upp
sportsidorna i nagon tidning sé star det att lasa om hur idrottsmén
anvander sig av sina personliga mentala trinare.

Och det funkar inom alla omrdden, inte bara inom idrotten.
Det kallas mental traning eller kreativ visualisering och ar absolut
inget hokus pokus. Det fick sin biologiska vetenskapliga forklaring
i och med att man fann spegelneuronen i bérjan av go-talet. Kjell
Enhager, som vi tidigare har ndmnt, dr en framstaende mental
tranare, Tomas Enhager och Olof Rohlander likasa. Forgrunds-
personen i Sverige, Lars-Eric Unestahl, ar varldsberomd for sin
forskning i damnet och har skrivit en massa spannande bocker som
vi varmt rekommenderar om hur du med hjélp av mental trining
kan ga ner i vikt, sluta roka, fa battre sjalvkansla etc. Tips om bock-
er i amnet och av dessa personer finns langst bak i boken.
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Vir hjdrna dr helt fantastisk, men den kan inte uppfatta ordet inte.
Ni har sikert hort det férut, men det tél att upprepas.

- Ténk inte pa en rosa elefant!

Det blir ju helt omojligt, f6r du gor dig forst en bild av hur en
rosa elefant skulle se ut, sedan ska du alltsa inte tinka pa den, men
da har det ju redan skett! S ndr du ar nervos ska du inte sdga:

- Jag dr inte nervos, jag dr inte nervas, jag ar inte nervos!

Da skickar du fel signaler till ditt undermedvetna. Ténk istéllet:

- Jag dr lugn, jag ar lugn, jag ar lugn.

Dé uppfattar ditt undermedvetna ordet "lugn” och tar till sig det
och den kinsla som ordet ger.

Vad du tanker materialiserar sig som kemikalier i kroppen. Det
vi tanker bildar neuropeptider som skickas ut i kroppen (neuro-
peptider dr proteinliknande molekyler som framstills i hjarnan).
Positiva tankar sprider goda nyttiga neuropeptider och hormoner
medan upprepade negativa tankar skickar ut onyttiga. Vi kan god-
tyckligt vélja vara tankar. Nér vi kdnner positiva kinslor sa stts
kroppens kemikaliefabrik igang och producerar "goda” kemika-
lier som till exempel endorfiner, serotonin och oxytocin.

Med vira tankar skapar vi var verklighet.
BUDDHA

Du kanske har lagt mirke till alla konstiga gester idrottsmén har
innan de utfor det de ska. Titta exempelvis pé Stefan Holm hur han
gjorde sina rorelser och drog i sin trja, eller pa Carolina Kliift som
slog sig pa benen. Det kallas for triggers och ger signaler till kroppen
att "nu giller det”. Du kan skapa dina egna gester som du gor innan
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det galler for just dig, som ger dig signalen att “nu jaklar ar det dags”

Min trigger &r att blunda och knyta hogra niaven. Det behover
inte vara krangligare dn si. Adrenalintillférseln startar och jag
dras till medvetenhet och fokus genom denna gest.

Forutom att ha en trigger, brukar jag ta mig geografiskt till
omradet i god tid sa jag hinner ta in atmosféren, lamna allt annat
bakom mig. Jag lyssnar pd musik som gor mig positiv sa att jag
hamnar i rdtt stimning. Ibland ringer nagon som ger mig den dér
boosten och energin just innan ett framférande. Det 4r en bra idé
att ta med dig ndgon som just har den uppgiften infor ett viktigt
mote, att faktiskt bara finnas for dig och peppa innan du gar in och
gor ditt upptradande, haller ditt tal eller anférande.

Vikanner inga duktiga talare som stiller sig upp helt oférberedda.
Kénslan av att vara forberedd gor att du blir mindre nervos. Du
har full koll pa dmnet, pa vad du vill sdga och vet hur du inleder
och avslutar (se fler tips pa sidan 199). Tank p& Churchill som sa
att "det finns inget som kréver sa mycket férberedelse som ett till
synes spontant tal”. Mi och hennes kollegor inom teatern verkar
spontana inom till exempel farser och komedier pd TV och privat-
teatrar, men det hela dr egentligen valdigt vdl inrepeterat. Konsten
ar att det ska framsta som spontant.

Kom ihag att de som lyssnar vill dig val. Utnyttja deras vélvilja. Gene-
relltsitter sigde som ar intresserade och beredda pa interaktion langst
fram. De som representerar ledning eller andra med status satter sig
oftast langst fram till hoger raknat frdn din plats som talare. Da har
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de néra fram till talarpodiet for att pdannonsera dig, eller ocksa kan
det vara nista talare som ska upp pa scen. Denna grupp bor du véin-
da dig till och fa 6gonkontakt med ifall du vill fa medhall, férankra
pastaenden eller forstirka ditt ethos/ditt budskap. Deras nickningar
kan gora avtryck i hela ahérargruppen. Langst fram till vanster, fran
din position som talare, sdtter sig ofta ahorare som ar intresserade
och nyfikna, de som girna vill ha kontakt och interagera, men som
inte har méjlighet att sitta med dem till hoger. Aven denna grupp
ar bra att soka stod hos genom 6gonkontakt. Langst bak till vinster
sétter sig ofta de som ér kritiska, men ocksa de som vill sova och
ar mindre engagerade. Av den anledningen bor du inte jaga deras
uppmirksamhet sdvida du inte vill ha flera kritiska reflektioner pa
din foreldsning. Om tiden ar knapp och du inte vill komma i lingre
diskussioner bor du undvika sévél 6gonkontakt som fragor darifrén.

Generellt dr det sjalvklart bra att fa hela gruppen engagerad ge-
nom att ta en tydlig 6gonkontakt med personer 6verallt i publiken;
en sa kallad “sydeuropeisk 6gonkontakt” pa drygt 3 sekunder ska-
par en relation och publiken kinner sig sedd och delaktig.

Andra tips nar du blir nervos:

Lara dig andningsdvningar (se sidan 165), and-
ningen lugnar och ér ett tryggt redskap.
« Torr i munnen? Bit dig sjalv i tungspetsen
sa avsOndras saliv. Att dricka om och om
igen kan ge ett nervost intryck. Manga
ar de talare, foreldsare, presentatorer och
medverkande i TV som konstant dricker.

De kan inte hélla ett 2 minuter langt tal utan
att ha ett vattenglas som “snuttefilt”. Det ar
bara en ovana, du dor ej av vétskebrist!

Anvind skona kldder som du trivs i och kdnner dig stark i sa
slipper du tanka pé hur du ser ut. Sta stadigt i skona skor.
Om du, som Mi, far "hoppande” knin, anvind inte kort kjol
eller tighta byxor da det syns.

Om du blir rédflammig pa halsen, ha hoghalsat eller bar
scarf. Och om du dr med i TV kan du be sminkésen att
sminka och pudra ner pa halsen och dekolletaget ocksé.

Om du rodnar dr det ju inte sa litt att dolja, men jag, Mi,
brukar ha smink sa det inte syns.

Négra TV-tips: Tacka alltid ja till smink, oavsett om du &r
man eller kvinna, om du dr med i TV, annars ser man alldeles
konstig och gra ut.

Ha inga smarutiga eller smdmonstrade klader, for de
“kryper” i bild. Roda klader ar inte heller att rekommendera.
Helsvart ser ocksa trist ut. Bar helst inte polotrdja, for
avsaknaden av att se din hals gor sig inte bra pa bild (se dven
fotograf Angelica Engstroms tips pa sidan 222).

Om du har armsvett, bar dé kavaj eller jacka sa svettringarna
inte syns. Vet du med dig att du har onormalt mycket
handsvett eller armsvett, sd kan du 6verviaga att gora ndgot at
det. Du kan fa bukt med det med hjilp av Botox.

Lider du av din taldngslan, rekommenderar vi att du gér en kurs i
presentationsteknik. Kontakta oss, vi eller nagra av véra kollegor
hjalper dig mer &n girna (kontaktinfo pé sidan 237). Upplever du
att det dr ett socialt handikapp kan du ga i kognitiv beteendeterapi,
KBT, som enligt forskarna ér det basta sdttet att bota denna fobi.
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Alla mianniskor har ett eget revir som ar valdigt viktigt att upp-
ritthalla, eftersom alla behover ha ett omrade som ér ens “eget”
Forskarna pratar om komfortzoner och det kan skilja sig mellan
olika lander (aterigen: las pa om hur det ar i just det land den du
kommunicerar med kommer ifrén eller i det land som du befinner
digi).

En av de framsta forskarna i amnet, den amerikanske antropo-
logen Edward T Hall, studerade vart behov av avstdnd, sd kallade
proxemics.Vi i norra Europa har ett relativt langt avstind mellan
varandra da vi samtalar beroende pa att vi har en nedédrvd upp-
fattning om komforten, det vill saga det avstdnd vi vill ha till vara
medmaénniskor. Detta paverkar hur vi star och pratar med andra,
hur vi placerar oss i rum, i hissar eller bussar med obekanta.

Nér man talar om den intima zonen i Sverige har man cirka 0-o,5
meter mellan sig. Da dr det ndgon man ér otroligt nara som be-
finner sig dér; ens partner eller barn. Vissa yrkesgrupper ror sig
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i denna intima zon sasom tandlédkare, lakare, optiker, skonhets-
salonger etc. De behover vara extra vaksamma och respektera att
det ar vildigt ndra och ibland kan kdnnas obehagligt for deras
kunder och patienter.

Den personliga zonen ér 0,5-1,5 meter. Dir befinner sig van-
ner, arbetskamrater och kunder. Man brukar siga att vart kom-
fortavstand ar ungefar 50-70 centimeter. Inom militdren pratar
man om armliangds avstand vid marscher och uppstillningar, och
armbagsavstand i sidled. Det sammanfaller paradoxalt nog med
det kommunikationsavstand som vi héller.

Den sociala zonen ar 1,5-3 meter. Det ar sillan vi stdller oss
ndrmare en framling pd busshallplatsen dn 3 meter.

Se i QR-koden nir John Travolta invaderar Scarlett Johanssons re-
vir pa Oscarsgalans roda matta 2015. Det blev en “snackis” virlden
Over efterat.

Den omedelbara limbiska reaktionen nir ndgon kommer for nira
ar att instinktivt backa, rygga tillbaka eller helt sonika gé sin vég.
Nér nagon invaderar ens revir, kan det dven skapa stressreaktioner
sasom hyperventilering, 6kad puls, rodnad etc. (se sidan 163 om
det autonoma nervsystemet).

Forskning har visat, vilket du nog sjalv kanner igen, att nér na-
gon kommer innanfér den intima zonen och stéller fragor ar det
inte bara besvdrande, utan det kinns som nagon gor ett intrang i
integriteten. Det blir dessutom mycket svarare att inte svara san-
ningsenligt. Detta faktum dr nagot de slipade férhorsledarna, utre-
darna, spionerna och andra personer som mer aktivt planerar sina
samtal, medvetet anvinder vid forhor och konfronterande samtal.

Vid ett tillfille d& Mi hjdlpte Lucas under en kontakt med en
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person, skulle Mi bekrafta Lucas legend genom att hilsa pa honom
och bekrifta hans falska namn. Vi hade kommit 6verens om att Mi
skulle ta kontakt genom att ropa Lucas tillfdlliga alias och vinka till
sig honom och den andre personen. Men nir Mi skulle hilsa pa
den andre personen ryggade han bakat valdigt patagligt. Mi kom
uppenbarligen alldeles for ndra och hade f6r mycket energi for att
han skulle kdnna sig bekvam.

Beroring

Flera undersokningar visar att servitriser och servitdrer som vid-
ror sin gdst genom att exempelvis hélsa genom att ta i hand far
17-40 procent mer i dricks!

Beroring ar oerhort viktigt och vi behover minst 4 kramar om
dagen for att ma bra enligt en studie, 8 helst och far vi 6ver 12 kan
vi skatta oss lyckliga. Avsaknaden av berdring ér ett samhallspro-
blem och de som exempelvis har suttit i fangelse vittnar om att
det vdrsta var att ingen tog i dem under alla &r. Spadbarn dér om
de inte far beroring. Sa djupt ar detta behov. "En kram sager mer
an tusen handslag” dr ett ordsprak som Mi skriver under pa men
Lucas ar mer skeptisk. Det beror pa att vi 4r olika. Mi ar en riktig
boaorm som dlskar att kramas och flyger ibland pa de hon méter
med en kram och har da markt att det inte alltid ar sa populdrt. En
del personer, som Lucas till exempel, har sitt revir och vill hellre ta
ihand med dem han inte kdnner. Det handlar om att skapa rapport
aven dir, att kdnna av vilken energinivd som den andre personen
ar pa. Ska det tas i hand? Kindpussas? Kramas? Vad giller? Och det
kan saklart vara olika i olika lander.

De kulturella skillnaderna som var ganska tydliga en generation
tillbaka tenderar att minska med den stindigt pdgaende globali-
seringen och 6kade insynen i olika kulturer med hjélp av inter-
net, TV, radio och annan spridning. Darigenom okar inte bara
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kunskapen om olika kulturella skillnader, utan ocksé forstaelsen
da nagon avviker. Sannolikt minskar ocksa skillnader eftersom
hélsningsbeteenden blir synkroniserade dver kontinenter med
gemensamma TV och Youtubeproduktioner.

Lucas fadaser réorande moten med personer fran Arabvarlden och
oOststaterna skulle kunna bli en hel bok bara gillande handskak-
ningar, misslyckade kramar, tankta kindpussar som istallet blivit
pa munnen. Det flesta situationer har dock istéllet blivit foremal
for skratt och borjan pa en god relation eftersom man visar sig
mansklig, men med en ambition att anpassa sig. Sannolikt ar det
ocksa faddser som nésta generation undviker med sjilvklarhet
medan var generation snarast kommer att uppfattas som mossig.




Har sjunker
Carl Bildt.

Det ér inte bara avstand utan ocksa nivaer som paverkar vara rela-
tioner nir vi kommunicerar med andra.

Pa teatern kallar vi det hogstatus och lagstatus. Nér tva kommu-
nicerar, hamnar den som star eller ar fysiskt langre i en hogstatus-
position och den som sitter eller ar mycket kortare i en lagstatus-
position. For den goda kommunikationen och det goda samtalet,
bor man helst vara pa samma niva.

Genom att halla ett ldngre avstand till personer som avviker i
langd minskar du hojdskillnad mellan er, vilket &r ett enkelt sdtt
att skapa mer jamlik statusniva. Du kan ocksa utnyttja det genom
att stta er pa ett sétt sa att skillnaden blir mindre.

Vissa personer har en ovana att snarare gora tvartom, vilket
kan férminska en annan person. Det dr harskarteknik (se mer pa
sid 155)! Att placera en person lagt eller med en hog bordsskiva
framfor, inte bara forminskar en person, utan ber6évar ocksa den
pé sitt kroppsspréak. Tidigare gjordes det, kanske omedvetet, vid
paneldebatter i TV. Flera exempel finns p& Youtube fran svenska
partiledardebatter dar kvinnliga partiledare far ha bordsskivan i
brosthojd da bordet dr anpassat for de langa, manliga partiledarna.
P4 senare ar har dock producenterna uppmarksammats pa detta
och anvinder om nodvindigt en pall som inte syns i bild, for att
samtliga i panelen ska fd samma férutsittningar.

Fore detta partiledaren Carl Bildt, som &r lang, rikade ut for att
en stol havererade och sjonk ihop precis da han var i fird med ett
inldgg i en debatt.

Det gar inte att skriva en bok om kroppssprak utan att ndmna
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handslaget — hur man skakar hand. I manga situationer dér tidi-
gare generationer skakade hand, kramas man idag. Handslaget
finns dock kvar i alla formella och affirsmidssiga kontakter. En del
sjukvardspersonal har medvetet borjat undvika att ta i hand, som
ett led att minska smittorisken.

I de formella och yrkesmassiga kontakterna ar det den forsta
och ibland enda fysiska kontakten man har med en person som
man traffar. Handslaget dr da ockséd en del av det forsta intryck
man ger, nagot du aldrig kan dndra, och ar dérfor viktigt.

Vi kdnner en storre narhet till och fortroende for nédgon vi vid-
rort. Nar man ror vid en annan manniska frigors kemikalier i hjar-
nan, bland annat "bonding”-kemikalien oxytocin. Det gor att man
kanner sig vanligt instélld till den personen. Att gora ett medvetet
och ndrvarande handslag som en del i en hilsning ar en del av ditt
varumadrke, det ethos som
du viljer att presentera.

Undvik darfor det sa ofta
anvinda slappa handslaget
som bendmns ’doda fis-
ken”. Ofta brukar den vara
en del av ett fullstindigt in-
tetsdgande och oengagerat
avtryck, som kombineras
med ett mumlande till ver-
bal hélsningsfras och und-
vikande av 6gonkontakt.

Undvik ocksa att gora
handslaget till en kraftmétning, dar du ska visa din kraft genom att
klaimma at den andre for hart och nagla fast denne i ett jarngrepp
och dartill anvanda en alltfor intensiv blick. Retoriskt brukar man
prata om decorum, att anpassa sig. D& Mi forelaste for kranfora-
re vid ett tillfdlle rakade hon ut just for detta. En av kranférarna
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missade att anpassa sig och hélsade s& hart att hon
fick en blodutgjutning 6ver handloven och knogen,
vilket skruvstdd! Se den roda svullnaden pa bilden.

Alla kan vi nog dra oss till minnes bade ett for hart
och ett for 16st handslag.

Men hur bér man gora?

Ett tydligt bestimt handslag om hela handen, inte
bara om sjélva fingrarna.

Titta den andre i 6gonen samtidigt
och leverera din halsningsfras.

Var ndrvarande!

Se till att din hand &r bar, inga hand-
skar.

Undvik, om mojligt, att vara kall eller
svettig om handen.

Vill du visa mer engagemang och for-
linga kontakten, kan du omfamna han-
den med ytterligare en hand eller halla
om den andres underarm. Denna gest
kallas "politikerhandslaget” och uppskattas definitivt inte av alla.
Det blir for mycket kontakt och kan uppfattas som konfrontativt.

Ifall du bojer dig in mot den andre en aning samtidigt som du hél-
sar kommer du in i den andres intima zon - var medveten om det.
Striacker du ut din arm helt rakt och ryggar tillbaka dr du lingre
bort en armlédngds avstand vilket signalerar distansering.

Vrider du aningen pa handen sa din hand &r 6verst ar det ett
dominansbeteende; en vilja att kontrollera den andre.

Kvinnor, om ni niger samtidigt som ni skakar hand kan det tol-
kas som underkastelse — var medvetna om det. Ibland ar det pas-
sande, som ndr man hélsar pa sa kallade hogstatuspersoner, men
oftast inte.

S
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Titta pa f6ljande klipp pa ett handslag mellan Obama och Putin i
september 2015.

Observera vad kroppsspraket signalerar om deras relation, inte
bara handskakningen utan ocksa kroppsvinklarna och blickarna
da de skiljs ét.
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Vi dr ofta vdl medvetna om hur andra later, i synnerhet om det &r
ndgontingienrdstsomviblirirriterade av. Om ndgon mumlar eller
talar monotont tycker vi att den som talar kanske inte alls dr enga-
gerad. En tunn och pipig rost kan ge bilden av en barnslig eller osa-
ker person, en pressad rost kan ge bilden aven arrogant person osv.
Déremot ar manga ménniskor totalt omedvetna om hur de sjélva
later. Om de hor sin rost inspelad, sédger de att de inte kdnner igen
sig. Och det dr sant! Vad du hor fran dina stimband och vad andra
hor ar inte riktigt detsamma. Manga har problem med heshet. En
otrdnad talare som vill horas béttre forsoker oka roststyrkan, men
en tranad talare gor det genom att oka lufttrycket fran lungorna,
det sd kallade pablaset. Med 6kat pablas blir rosten stabil, klangfull
och fri fran knarr. En otrdnad talare tar i och pressar ner sjilva
stambanden, vilket ger heshet i det langa loppet. Men med medve-
ten 6vning kan man s smaningom arbeta fram en sddan rost som
ger dig det professionella sjalvfortroendet i rosten, framforallt i ta-
larsituationer. Har du sett underbara filmen ”The King’s Speech”?
Ett fantastiskt exempel pa att 6vning ger fardighet.
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Jag har en ganska ljus rost. Jag jobbar med att forsoka fa ner
den till ett behagligare tonldge. Innan jag ska framtrada gaspar jag
sd att struphuvudet sanker sig och pé sa sitt far jag ner rdstens
tonlage till en behagligare niva. Margaret Thatcher hade samma
problem och fick hjilp med att sénka sitt tonldge markant, i syfte
attlata mer trovardig. Hon sénkte sin pitch med hela 46 Hz genom
talovningar. Och som hon lit sedan! Kraftfull, minst sagt! Inte
undra pa att minniskor fillde kommentarer som “The only man
in the parliament” om henne efter det. Hennes pitch hamnade na-
gonstans mellan en normal kvinnas och en mans. Man har ju en
tordel genom att deras stimband &r langre och vibrerar langsam-
mare, nagot som per automatik gor att deras rost blir djupare och
upplevs seridsare. Orittvist, men tyvérr sant!

Nir en person blir stressad aker andningen upp i brostkorgen,
axlarna hojs och rosten blir ljusare. Och en ljus rost blir alltsa &nnu
ljusare och i vissa fall olidlig att lyssna pa. Darfor ar det viktigt, spe-
ciellt om du vet med dig att du har en ljus rost eller problem med
rosten pa nagot satt, att lara dig ratt andningsteknik (se sidan 165),
att sinka axlarna och visa "glada punkten” (se sidan 76).

Vissa gar dven upp i tonldge i slutet pd meningar, nagot som
kan vara okej i vardagligt tal, men som &r en rejil pondusdodare i
offentliga sammanhang. Vénj dig av med det!

Jag talar ocksa for fort tyvarr. Det ér inte bra! Snabbt prat kan
verka forcerat och stressat och ge intrycket av att den som talar har
brattom eller dr nervos; dhorarna missar eventuellt det man sdger
och i vérsta fall forlorar intresset eftersom de inte hanger med i det
snabba taltempot. For min del dr det en del av min personlighet
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att tala snabbt och rappt, men jag lagger medvetet in pauser och
langsamma delar i mitt framférande ocksa. Och nir jag talar med
en morkare rost sa sinks mitt taltempo per automatik.

Personligen tycker jag det ar forfarligt att lyssna till nagon som

En studie gjordes pa en radiokanal, ddr reklamrosten spelades
olika fort for testpersoner. Nar talhastigheten hojdes till 125 pro-
cent tyckte ahorarna att reklamrosten 1t kunnigare, klokare och
arligare. De tyckte dven att det de sa var mer medryckande!

Att tala snabbt anses pa en del hall i virlden som kompetent,
men i till exempel Korea ér det tviartom. Sa det kan finnas kultu-
rella skillnader ocksa.

Oavsett om du édr en snabbpratare eller en som pratar langsamt ér
det viktigt att du varierar dig nér du talar. Variera taltempot, rost-
laget och ljudstyrkan for att bibehalla intresset. Och anpassa din
rost efter situationen. En polis kan ju exempelvis inte ha samma
“rost” nér hen talar med en vuxen manlig valdsbrottsling som nér
hen talar med ett minderarigt kvinnligt valdtaktsoffer. Det kan ju
verka sjalvklart, men tyvérr sa sker det misstaget ibland och upp-
levelsen hos valdtagna kvinnor blir da att sjdlva utfragningen hos
polisen kidndes som ytterligare ett overgrepp. Nyanserna i rosten
ar vildigt viktiga, HUR vi blir talade till, speciellt ndr vi kinner oss
utsatta och sarbara.

Men vad ar det som gor att vi dr sa kdnsliga for tonfall och ton-
lage da? Jo, det dr stendldershjarnan som séitter samman informa-
tion i rostens vibrationer och silar den genom vara erfarenheter.
Vildr oss allt eftersom i livet att tolka olika sorters ljud och nyanser
och sdtter samman dem med olika kdnslomdssiga tillstand. Det
undermedvetna kan uppfatta en viss tvekan, en falsk ton eller en
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antydan till en suck och sedan reagera pa det, beroende pa tidigare
erfarenheter. Vart medvetna kanske inte alltid vet varfor vi inte
gillar en viss rost eller litar pa vad en viss person sdger; vi kallar det
da helt sonika for var "magkinsla” eller intuition.

Paverka andra med din rost

Telefonforséljarens rost dr ju viktig som bara den. I en
undersokning testade man att telefonforsaljarna skul-
le f6lja kundernas taltempo. S& med dem som talade
ldngsamt, talade de ldangsamt men fort med dem som
talade fort. Genom att harmas pa detta satt, spegla
och skapa rapport, salde de betydligt mer 4n tidiga-
re. Kunderna de talade med kdnde sig bekvima med
att bli tilltalade i sitt eget taltempo.

Bekvam kansla= mer koplust.

Enkel matematik!

Och de siljare som dessutom log i telefonen ndr de talade med
kunderna, visade annu battre resultat. Det hors pa rosten om du ler
i telefonen! Sa vart tips ér att kombinera bade att folja taltempot pé
den du kommunicerar med och le, da lir du bli oemotstandlig i te-
lefon.

Apropa oemotstandlig, gjordes en undersokning diar man fick tro
att de antingen fick tala med en attraktiv eller oattraktiv kvinna.
Minnen fick se bilder (som inte stimde) pa de kvinnor som de
skulle tala med. Sedan iakttog forskarna kvinnornas kroppssprak
under samtalen. Om mannen trodde att han talade med en riktig
snygging sa betedde sig kvinnan, omedvetet, mer sexigt bade med
rosten och kroppen. Forskarna menade att mannens omedvetna
tonfall paverkade kvinnorna (se sidan 56 om Rosenthaleffekten).




Mi visar nagra
réstovningar.

Résten lika unik som ett fingeravtryck

Extra kénsliga pa forandringar i rosten dr vi ndr det géller vara néra
och kira. De hor direkt hur vi mér pa rostens tonfall och nyanser
ndr vi talas vid pa telefon. Minsta fordndring marks sa tydligt.

Rosten ar spannande och unik, som ett fingeravtryck. Kunder
pé Barcleys Wealth and Investment kan fa sin identitet verifierad
automatiskt pd 20 sekunder mot den rostbank som banken har
fran tidigare samtal. Tekniken de anvédnder heter "FreeSpeech”
och analyserar 100 aspekter av rosten. I framtiden kanske vi helt
slipper komma ihag alla dessa pin-/puk-koder och sifferkombina-
tioner och bara identifierar oss med hjélp av vara roster.

En som verkligen hade en unik rést var Winston Churchill. Han
hade ett talfel som blev hans varumairke; en kombination mellan
laspning och stamning. I borjan av sin karriér tog han tallektioner
for att arbeta bort det, men efter en tid borjade han se sitt modi-
fierade laspljud som en profilmassig tillgang. Han lat till och med
utforma sin tandprotes sa det karaktaristiska latet kvarstod. Detta
blev sd viktigt f6r Churchill att tandlakaren som hjilpte honom
med det senare blev adlad.

Det verkar inte som om det ges sa manga tallektioner till vara pro-
gramledare i radio och TV ldngre, for valdigt manga avdem borjar
med ett smackande klickljud innan de tar till orda. Denna ovana
beror pd att personen inte har ldrt sig hur man startar ett anfoéran-
de, utan borjar prata utan preparation. For att undvika detta klick-
ande ljud ska man medvetet separera tungan fran gommen innan
man borjar prata, annars blir det ett smackljud nar man andas in
och borjar prata. Titta pé vilken nyhetssdndning som helst; nastan
alla gor detta klickljud.
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Det finns manga ordsprak om att det man ger dr det man far och
andra filosofier baserade pa karma eller andra principer pa att
energi kommer tillbaka till dig. Det ligger sjdlvklart nidgot i detta,
tycker vi, och psykologiskt fungerar vi just pa detta sitt.

Den amerikanska psykologen Robert Cialdini har forskat mycket
gallande en princip som han bendmner som atergidldandeprin-
cipen, dven kallad reciprocitetsprincipen, i samband med mark-
nadsforing och overtalning generellt. Det innebar att ifall du blir
erbjuden nagot av ndgon annan har du en generell tendens att vilja
atergélda gesten, kanske genom att kopa ett telefonabonnemang i
tva ar for ett hutlost hogt ménadspris efter att ha blivit erbjuden
tre manader gratis. Atergildningsprincipen ar en av de vanligaste
reklamstrategierna ddr forséljaren erbjuder nagot gratis och du
som kund édr programmerad att vilja atergilda det. Ofta gor du det
genom att kopa produkten eller tjansten.
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Atergildandeprincipen har funnits lingt lingre 4n modern mark-
nadsforing och anvints av t.ex. dorrknackare pa vara gator. Den
har ocksa funnits inom férhorsteknik och metodik nar man f6rhor
krigstangar exempelvis.

En av dem som tidigast dokumenterade och anvinde metoden
strukturerat var professor Par-Anders Granhag. Han har bland
annat lyft fram maésterforhéraren Hanns Scharff genom sitt fors-
karlag i Goteborg. Scharft gjorde sig kind inom det tyska flyg-
vapnet for sina framgangsrika forhor med nedskjutna allierade
piloter under det andra varldskriget. Scharfts forhor var enasté-
ende for underrittelseinhamtning vilket Granhag har tagit fasta
pé och utvecklat i modern kognitiv samtalsteknik. En av hornste-
narna i Scharff-tekniken ar just atergildande. Det forutsatter att
forhorsledaren ar trevlig; osedvanligt trevlig. Han bor ombesorja
fundamentala behov (ata, sova, dricka) hos den som f6rhors och
skapa god atmosfir. Den forhorde kdnner dé att han vill atergdlda
det genom att atminstone svara pa fragor, vilket ar ett litet men
ack sa viktigt steg i kommunikationen.

Scharff-tekniken bygger pa fyra delar for framgang, langt ifran
den teknik som gemene man tror dr framgangsrik, “bad cop-good
cop’, vilken ér forkastlig. Granhags forskning och fokusering pa
Scharff-tekniken har dock ifragasatts dels for att den dr mer dn
femtio ar gammal, dels for att den var en del av Nazitysklands
krigsmaskin. Oavsett vilket belyser det pa ett malande satt ater-
gildandet.

Troligtvis r principen framforallt intressant for dig i din relation
till din omgivning hir och nu. Vi bada nyttjar principen i var
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kommunikation. Att bjuda pa sig sjilv genom att berétta om sina
egna fadaser eller andra anekdoter &r otroligt bra for att visa sig
mansklig. Genom att visa pa sina egna brister gor man det enklare
att bli omtyckt av andra. Alla vill kunna vara sig sjilva och inte
mita sig med ndgon som &r perfekt, det skapar rapport. Att bjuda
pa sig sjilv gor du inte bara med verbalt sprak utan ocksa ickever-
balt. Det finns inget bra svensk uttryck men pa engelska heter det
self-disclosure. Att 6versatta det till svenskans sjalvutlimnande far
en betydelseforskjutning.

Det finns en enorm kraft i self-disclosure. Vagar du bjuda pa
dig sjdlv och inte bara beritta en anekdot som ar allmén utan na-
got mer personligt da skapar du en nérhet till den eller de som du
bygger en relation med. Det &dr naturligtvis helt upp till dig hur
personlig du vill vara. En grundprincip ér att vara personlig men
inte privat. Att vaga bjuda pa sig sjalv visar ocksa att du vagar blotta
dig sjdlv. Faktum dr att vaga bjuda pa sig sjdlv och beritta nagot
pinsamt eller ett misstag ofta skapar en béttre relation till den an-
dre eller gruppen. Generellt har man littare att identifiera sig med
en person som inte framstar som felfri utan har nagra skavanker.
Av den anledningen finns det skal att fundera 6ver att medvetet
framhéva misstag eller faddser verbalt eller ickeverbalt.

It’s easier to reject a voice than a person.
JAMES BORG

Psykologen James Borg har skrivit manga bocker om kroppssprak
och overtalningsstrategier och han betonar hur viktigt det &r att
skapa en relation. Sa fort du har blivit mer &n bara en rost, att den
andre faktiskt inte bara har hort ditt namn utan ocksa noterat det,
da dar det mycket svarare att avsluta samtalet. Av den anledningen
ar det viktigt att hitta en strategi for att f4 fram vem du ér. Det finns
mdnga sitt; att introducera med en anekdot dr vanligt. En annan
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metod &r att medvetet undvika att siga ditt namn men ge annan
information och darmed skapa nyfikenhet. Om du till och med
lyckas med att fa den andre att fraga efter ditt namn, da vet du att
han eller hon kommer att komma ihdg det. Jag, Lucas, har gjort
det till en sport.

Vagar du vara lite sjalvutlimnande kommer din omgivning tycka
battre om dig eftersom du inte 4r perfekt. De kommer ocksa upp-
fatta att du &r trygg som person som vagar sédga eller signalera sa-
dana saker. Undvik dock att bli pajasen. Hander det ddiremot nagot
speciellt sa dr det ofta battre att ta in det, acceptera det. Gar du
exempelvis inbegripen i en intressant diskussion med en fascine-
rande person och du gar in i en stolpe, snubblar eller krockar med
cyklister, vilket ar fullt normalt f6r Lucas, ja da gar det inte annat
an att skratta at det tillsammans. Det gar inte att latsas som om det
inte hande.

Iteaterns varld ar detta en vilkidnd sanning i att skapa en karaktar
som publiken tar till sina hjartan. Inom forhorsteknik inom Polisen
exempelvis dvervager man noggrant vilka karaktarsdrag som bor
framhévas i relationen. Det 4r en del av att presentera sin persona,
det du aktivt véljer att presentera av din person eller din karaktar.

Vi far bada privat och pa foreldsningsscenen standigt aterkopp-
ling pa hur viktigt det ar med self-disclosure for att skapa en god
relation.

LUCAS: Min erfarenhet &r att det ar viktigt att i informella samtal
just ha dessa anekdoter redo i ett méte, men ocksa att savil plane-
rat som med improvisation utnyttja dem da de intréaffar. Betraffan-
de kramar och hélsningsceremonier ér det ofta befriande att vaga
vara tydlig och visa sina misstag. Samma sak giller dd du kommer
till ett séllskap dar ditt beteende och klddsel avviker. Ar det uppen-
bart finns det ingen anledning att forsoka dolja att du sticker ut.
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MI: Jag var pa en forelasningsturné med en bank och hade nya fina
skor pa mig med skyhoga klackar. Insjungandes kom jag upp pa
scenen och skulle precis ta till orda da jag rakade falla pladask ner
till hoger om scenen. Jag borjade skratta (slog mig inte), publiken
borjade skratta och vi fick ett fint méote i denna komiska situation.
Ena klacken gick ndmligen av och jag fortsatte att foreldsa barfota.

Vaga slapp sargen och kom in i matchen!

Generellt vill vi ju inte att andra ménniskor ska skratta dt oss utan
snarast med oss, som publiken gjorde med Mi. Véigar du visa att
du gor misstag, ar blyg, missar i vad du sager eller hur du beter dig,
till och med snubblar men gor det med ett leende och ger det till
andra sa skrattar de i normalfallet med dig och inte at dig — men
du maste véga!

Do you light up the room
when you walk in? Or when
you walk out?

OKAND




Om du ér totalt narvarande och engagerad i det du gor och sager
gentemot andra, sa faller sig tonfall och kroppssprak helt naturligt
och du blir kongruent och autentisk.

Mindfulness — medveten narvaro - sveper just nu fram som
en vag over oss och det ges kurser och skrivs massvis med bocker
i amnet (vi ger tips langst bak i boken). Det handlar om att vara
medvetet ndrvarande i nuet. Det dr dock inget nytt under solen,
men det verkar som om vi nutidsmanniskor maste atererdvra sjal-
va “nuet”. Vi tdnker i snitt dver 60 ooo tankar om dagen, sdger
forskningen - vi har sjélva inte raknat — och de flesta av dessa tan-
kar ér repetitiva. De handlar om vad vi har gjort, inte gjort eller om
vad vi ska gora eller inte gora i en tdnkt framtid. Véra hjérnor ar
fyllda med tankar om gardagen eller framtiden.

Men nuet da? Livet bestér bara av ett NU foljt av ett NU. Det
som har hint, har hant och om framtiden vet vi egentligen ingen-
ting. Idag ar den dag du oroade dig for igar.
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Jag har slutat att gruva mig over det jag gruvar mig for, for det jag
gruvar mig for hinder sdllan och det som hdnder har jag inte haft
vett att gruva mig for.

CHURCHILL

Tva forskare pa Harvard, David Gilbert och Matthew Kil-
lingsworth, foljde en forsoksgrupp med hjélp av en app, med vil-
ken gruppen fick dokumentera sin vardag, hur de méddde och hur
ofta deras tankar vandrade ivdg fran vad de for tillfallet holl pa
med. De kom fram till att médnniskor tinker pa annat 47 procent
av tiden. Nar de gjorde trékiga sysslor, som att dammsuga, std i ko
eller nagot annat som inte var sa intressant, tankte de pa annat 70
procent av tiden. Det var bara nir de hade sex som de tankte pa
annat "endast” 30 procent av tiden (!). Jaha, tinker du kanske, det
var val vantat att de flesta man moter inte dr mentalt ndrvarande
utan tdnker pd annat dn vad de haller pa med. Kanske det, men det
som var intressant i denna studie var att hur férsokspersonerna
médde var intimt forknippat med hur deras grad av nérvaro var.
De var som lyckligast nér de var totalt nirvarande, oavsett vad det
var for syssla. De kunde alltsa uppleva storre inre lycka nar de var
totalt narvarande nir de diskade, én nir de var pa en paradisstrand
och hade tankarna pa annat hall. Spannande insikt!

Att vaga befinna sig hdr och nu dr en lyx som vildigt fd av oss
unnar oss — att stanna upp, bara vara och fokusera pa det som ar.
Det finns tekniker som lér oss att atererdvra nuet.

En mycket enkel kort 6vning kan vara att helt enkelt anvinda
dina sinnen genom att stélla dig de fem frdgorna:
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Kroppsscanning.

Vad kdnner jag?

Vad hor jag?

Vad ser jag?

Vad kdnner jag for smak?
Vad kdnner jag for lukt?

Nér man forbereder sig for spaning, infiltration eller pa annat satt
ska verka i en operativ miljo, anvdnds precis samma principer (se
mer om detta i avsnittet om priming sidan 45). Man kan man med
fordel ga igenom hela kroppen, scanna av sig sjalv del for del, slapp-
na av och sldappa tankarna som uppstar och bara fokusera pa nuet
och den kommande arbetsuppgiften. Det édr inget flummigt utan
har praktiserats i alla tider. Lyssna gérna pa klippet i QR-koden.

Att vara ndrvarande dr nagot vi ldr oss pa teatern. Det finns
nog ingen professionell Romeo som tanker pa vad han ska ita till
kvillsmat nér han spelar mot Julia. Och jag har svart att tro att
Lady Gaga funderar pa om hon drog ur strykjarnet eller inte nér
hon upptrider. Skulle inte tro det! For pa scenen skirps ens sin-
nen. Man ér dar, totalt i nuet! Jag har till och med varit magsjuk
och kunnat spela en forestillning av "Hotelliggaren” en gang.

Diéremot stod det hinkar pa bada sidor om scenen som jag an-
vande nar jag gickav ...

Vad innebdr det for dig att lara dig tillimpa mer nérvaro i din
vardag och pa ditt jobb? Din upplevda kinsla av lycka okar och
du upplevs av andra som mer fokuserad. Om du léar vidare dessa
principer till dina kollegor och ni tillimpar dem infor ett méte kan
du tinka dig vilka fordelar det blir om alla inte bara ar dar rent
fysiskt utan aven med hela sin uppmarksamhet; att de inte bara
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sitter och ténker pa annat, kollar sina sms och mejl i mobilen, utan
verkligen dr dér just da och totalt fokuserar pa uppgiften ni har
framfor er. Vilken vinst! Béde i tid och engagemang for alla, bade
personligen och for foretaget.

En gigant pa detta omrade ar Mihaly Csikszentmihalyi, ungersk
professor i psykologi, som forskat inom néarvaro, “flow”, i ver 20
ar. Flow ar den underbara kinsla som infinner sig nar koncen-
trationen intensifieras, nar medvetenheten 6kar och kinslan av
passerande tid upphor. Efterat upplever man en kénsla av tillfreds-
stdllelse inombords. Du ér i nuet - i ditt IPT, ditt ideala presta-
tionstillstand. Idrottarna kallar ofta denna kénsla att "befinna sig i
zonen’. Att ldra sig att praktisera medveten nirvaro och att kinna
dkta engagemang dr viktigare dn vi kanske tror.
Sorgligt nog visar en undersokning att:

15-20 procent aldrig upplevt flow

endast 15-20 procent upplever flow varje dag

60-70 procent ar fullt ndrvarande i det de gér en gang i
veckan till var tredje manad

Ténk pé den kloke ledarskapsgurun Robin Sharmas ord:
If you're in business, youre in showbusiness and every day is a
performance!

GOr som artisterna och skadespelarna: Lagg dina privata bekym-
mer utanfor dorren och kliv in pa jobbet som den stjarna du ar.
Striack pa dig, tank pa “glada punkten’, titta kollegorna och kun-
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derna i 6gonen, anvand ditt kroppssprak for att forstirka det du
vill uttrycka, tink och agera som en vinnare och ge ditt livs fore-
stillning. "Ag din scen! Varje dag! Aret om!”

Jag far ofta fragan om hur det dr att spela i samma forestallning
kvall efter kvall, ar efter ar, som fallet var i till exempel "Hotellig-
garen’, som vi spelade 286 ganger. Svaret, for mig, ar att det ju ar
olika publik varje forestéllning. Hade salongen varit tom hade det
varit motigt. Attinteragera med publiken, som reagerar pa det som
hinder pa scenen, dr det som ger mig lust och engagemang oavsett
om det dr komedi jag spelar, drama eller har en foreldsning om
kroppssprak. Samspelet med andra inspirerar mig. Kanske kan det
vara samma sak for dig pé jobbet? Ungefdar samma arbetsuppgifter
varje dag, men kunderna varierar. Du mér bra nar du kinner att du
“levererar”, som det sa vackert heter nufértiden, nar du befinner
dig i flow och det flyter pa bra. Det blir roligare framst for dig sjalv
och dina kollegor men framforallt f6r dina kunder. Och i denna
upplevelseindustri vi lever i har vi ett tips: 6ver-leverera.

Din framgang i livet handlar om vad du gor efter att du har gjort
det du forvantats gora.

Anders Haglund, ledarskapstréanare, uttrycker det sa hér:

— Det du far betalt for i virlden ér inte antalet timmar du inves-
terar i ndgot, utan det virde du stoppar i de timmar du investerar.
Virdet mits i sin tur i hur mycket det du goér med dina timmar
bidrar till nagon annan.

Vi lever, tack gode gud, inte i ett vakuum. Vi samspelar, mer eller

mindre, hela tiden med andra i livets teater. Och affirer ar relatio-
ner. Vi ar manniskor som moter ... manniskor.
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Vi har tagit upp hur du bast ska géra ndr du talar infor andra pa
olika stallen i boken, men i detta kapitel har vi sammanstillt dessa
tips i form av en checklista som du kan titta i fore ett framtradande.

Innan du gor entré se till att:
Du dr mentalt forberedd.
Du luktar gott och ar "hel och ren”
Du har klatt dig efter andamalet.
Du har djupandats med magen minst tre djupa andetag.
Du har gjort rostévningar.
Du ér vil forberedd pé vad du ska siga.
Om du har ett nedskrivet manus, anvind manuskort i styvare
papper (i vykortsstorlek) med stodord. Ha inte vanliga
papper, for om du darrar pa handen sé prasslar det.
Du har lart dig ditt manus innantill sa gott det gar - lar dig
dtminstone inledning och avslutning utantill.
Du har testat all teknik i god tid pa forhand.
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Nir du gor din entré:

Du gar rakt in i rummet/pa scenen utan att tveka.

Du kommer in med ett leende pé lapparna (tdnk pa nagot
roligt).

Du ér rak i ryggen (tdnk pa "glada punkten”).

Du ser de andra personerna stadigt i 6gonen (inget flackande
med blicken).

Du har en 6ppen kroppshallning (inte handerna i fickorna
eller armar i kors).

Du stér stadigt och ser till att du syns och hors bra.

Du tinker pa att &ven om du ar nervos sa ar det bara 10
procent som syns.

Du "ager” din scen.

Du dr ndrvarande och har totalt fokus pa din publik.

I rummet/pa scenen:
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Du tar in ahdrarna genom att vanta in deras tystnad och din
egen koncentration innan du borjar. Rakna till minst 3.

Blas aldrig eller trumma i micken innan du bérjar tala i den.
Eftersom du testat den innan sa VET du att den funkar.
Borja med négra “sop-meningar” s att publiken hinner

ta in dig som person forst. Du kan sdga “glom inte att sétta
mobiltelefonerna pa ljudlost” eller nagot annat som inte ar
sa viktigt. Publiken har da majlighet att uppfatta din rost och
ta in din person innan du kommer till det viktiga som du vill
sdga.

Du talar tydligt och varierar ditt tempo och tonlage.

Du vagar pausa ibland.

Om du anviander manuskort med stédord, lds inte innantill
och stirra stint ner pa dem. Regeln ar: titta ner - memorera -
titta upp — leverera. Tappa inte kontakten med ahorarna.

Om du har armen i bandage eller nagot annat som publiken
kan tankas sitta och fundera 6ver, sig varfor med en gang, sé
de inte undrar och missar ditt budskap.

Bli uppmaérksam pa om du anvander sa kallade
tankemarkdrer, som exempelvis "liksom”, “sa att sdga’, "du
vet”, “okej” eller "sant” ofta. Da borjar till slut lyssnarna rakna
dem och tappar uppmérksamhet pa det du verkligen vill
sdga. Fraga dina kollegor om du missbrukar nagot/nagra ord.
Undpvik alla ovanor som att klicka med pennan, fingra pa
néagot i byxfickan, fingra med haret eller géra ndgon annan
trostande repetitiv gest som folk till slut borjar rakna.

Ror dig i rummet/pa scenen sd kommer du naturligt att
anvdnda hinderna nér du talar.

Borja med det viktigaste du har att sdga. Otaliga dr de ganger
som jag, Mi, har sett att talarens tid runnit ut och att det
viktiga han/hon sparat till slutet aldrig blev sagt.

Véga bli avbruten med fragor. Vissa sparar fragor till slutet,
men da har §horarna kanske glomt vad det var de ville veta
eller ocksa har tiden har runnit ut. Vet du inte svaret sa be att
fa dterkomma.

Jamfor dig inte med andra. Det du sdger ar ocksd intressant.
Du gor det pa ditt vis.

Var inte for langrandig! (fa talare inser att 9o procent av det
bifall de far nér de slutar ar ett uttryck for lattnad).

Ténk pd att vara intressantare an lyssnarens tankar! Det kallas for
enkanalsteorin och gér ut pa att vi bara kan tidnka en tanke i ta-
get. Har du till exempel lyssnat pa vadret pa radion och verkligen
velat veta vad det blir for vader i 6stra Gotaland for att du ska ut
och segla? Och sa hux flux har de redan sagt det och hunnit till
Norrland och du har missat informationen, trots att du satt och
lyssnade. Da har dina tankar irrat ivdg pa annat hall. Vi tanker
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Mi ger olika tips
nar du ska tala
infor en publik.

cirka 600-800 ord i minuten, men vi hinner bara tala 120-150 ord
pé samma tid. Vara tankar fladdrar ivdgien rasande fart och asso-
cierar och analyserar, vi drommer oss bort, forfasas, forfors ... Det
giller att du som talar dr sa pass intressant att du "vinner” 6ver den
andres tankar. Detta uppnar du genom att det du siger sjalvklart
ar intressant, att du dr engagerad, kunnig och trovirdig och att du
dessutom “fangar” dina ahorare via ditt kroppssprak, din rost och
attityd.

Om du kommer av dig:
Pausa - titta i ditt manus.
Drick lite.
Tappa inte fattningen - oftast mérker ingen att du kommer
av dig.
Se varje tillfille som en 6vning, inte en "avrattning”.
Det ér okej att misslyckas — du ér f6r den sakens skull inte
misslyckad.
Minns att publiken vill dig val!

Nir du ér klar/din sorti:
Du slutar nir din tid ar slut (hall alltid tiden!) eller nar du
inte har mer att sdga.
Sta lugnt kvar efter att du har slutat.
Lat publiken appladera.
Ta emot appladerna - spring inte av scenen eller borja plocka
med dina prylar.
Le — det ger ett varmt sista intryck av dig.
Ga lugnt av scenen eller sitt dig utan tvekan eller stress.
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Det dr svart att kommunicera. Men VARFOR ir det sa svart? Och
nu, efter att du har last sa har langt i boken, HUR kan du praktiskt
anvanda kunskapen om ickeverbal kommunikation i olika situa-
tioner som du hamnar i?

Detta dr nagot som du kan jobba pd, en féormaga som du alltid
kan utveckla!

Vad som kranglar till det i kommunikationen med andra ar att vi
alla ar olika. Vi tolkar inte véra sinnesintryck (smak, doft, kénsel,
horsel, syn) pa exakt samma sitt. Vi har dessutom olika person-
ligheter, olika erfarenheter och kommer till vira moten med olika
kanslor och upplevelser som vi har haft tidigare. Vissa ar primade
positivt, medan andra kan ha haft en mardrémsstart pa dagen och/
eller har personliga problem av nagot slag, som inte har ett dugg
med dig att gora. Pa grund av en massa olika parametrar tolkar den
du kommunicerar med det som du sager pa ett visst sitt, bdde ver-
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balt och ickeverbalt. Kanske ér det, enligt dig, helt fel. Och du kan
missforsta situationer. Sjalvklart hander det dven oss, Mi och Lucas,
ideligen, fastan vi jobbar med och studerar kommunaktion. Det &r
knepigt och snarigt, men har ger vi nagra samlade tips och rad pa
hur du, enligt oss, bast kan gora i olika situationer som du hamnar i.

Still ”3 K-fragorna” vid tolkning av den ickeverbala kommunika-
tionen:

Kontext - i vilken kontext, alltsé i vilket sammanhang, sker detta?
Kongruens - lirar det talade spraket med det ickeverbala spraket?
Kluster - ser du fler kroppssprakssignaler av samma slag?

Noterar du ett 6ppet eller slutet kroppssprak hos den du talar med?
Hur ar ditt eget kroppssprak? Noterar du ett kroppssprék som sig-
nalerar behag eller obehag?

Tank pé att DU ér en del av det som sker!

Kommunikation dr som att dansa. Ar ni i takt? Dansar ni ens
samma dans? Eller har dansen kanske helt uteblivit? Spegelneuro-
nen ir viktig att kdnna till samt hur spegling och rapport funkar i
kommunikationen med andra.

For att kunna skapa en god kommunikation far du vara uppmark-
sam pa vad det ar for slags person du moter. Ar det en likasinnad
extrovert person sa ar det bara att kora pd i din egen stil, for da
dansar ni ju samma dans. Men ta det lugnt i motet med den mer
introverte.
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- Men jag ér som jag ér! sager du kanske.
— Javisst, siger vi, var dig sjalv men var musikalisk och f6ljsam om
du vill att kommunikationen ska flyta pa i positiv riktning.

Generellt dr det lattare for en extrovert person att "tagga ner” i
energi och tempo @n for en introvert att "jacka upp”. Men traffar
du pa en fartfylld extrovert person och vill skapa gillande/rapport
sa spegla dennes energi sa gott du kan. Likasé ar det svarare for en
introvert person att ljuga (se sidan 36). Nagot att tdnka pa kanske?

Attvara ndrvarande ér vart allra basta tips och det rekommenderar
vi genomgaende nér det géller all kommunikation, s& det skriver vi
inte in under varje rubrik nedan.

Hér kommer nu nagra olika situationer som du kan hamna i:

Som vi skrev inledningsvis dr det manga saker som berittar nagot
om oss, som ar en del av den ickeverbala kommunaktionen. En del
ar vi medvetna om, andra inte ...

- Hur ser ditt CV ut? Det finns massor av bocker som tipsar om
VAD du ska skriva, men vi vill uppmérksamma dig pd HUR du
har skrivit det. Ar det hafsigt skrivet, svarldst och istoppat i ett
anonymt brunt kuvert? Eller dr det tydligt, lattoverskddligt och
istoppat i ett kuvert som sticker ut i farg eller form? Vad vill du att
intrycket av dig som person ska vara?

Om du mejlar in din ansékan; hur kan du sticka ut i mangden?
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Kanske genom att anvinda nagot speciellt typsnitt, bifoga foton
eller skicka en film dar du presenterar dig eller en film som har
med jobbet du ska soka att gora. Anvédnd fantastin.

— Hur ser ditt eventuella medskickade foto ut? Kanske passar det
inte med en bild fran semestern dér du ér iford bikini/badbyxor,
eller ar det kanske precis det det gor? Allt ar beroende pé kontext.
Vad passar just hdr? Vad ér det f6r uppdrag du soker? Téank ige-
nom noga. De som gallrar bland ansokningar har sikert massor
av personer att vilja mellan, s hur kan du sticka ut i mangden och
bli vald?

— Om du talar i telefon med de som haéller i ansokan, hur later du
déz? Se fler telefontips pa sidan 73, 187 och 188.

Du har blivit utvald att komma till en intervju av nagot slag.
Grattis!

Tank igenom pa forhand vilka fragor du kan tinkas fa. Var sa
torberedd du bara kan vara.
Las pa om stallet dit du ska och personen/personerna du ska
traffa.
Om de googlar dig, vad ser de da pa sociala medier eller
internet i stort? Overensstimmer det med den du ér och den
person de soker, tror du?
Gor som idrottsmannen, se situationen du ska mota. Tank
den! Kédnn den! Kénn hur bra métet gar redan INNAN du
kommer dit.
Ar du nervds sd lugna dig med andningsévningar.
Fran det att du kommer till platsen tills du lamnar byggnaden
ar du “on stage”.

206

Hur ar din entré? Hur kommer du dit? Vad siger det om

dig? Kommer du gaendes, cyklandes, med kollektivtrafik, i
skruttig bil, i sportbil, med chauftér i en limousine eller landar
du utanfor entrén med en helikopter? Allt siger nagot om dig.
Anldnder du for sent med andan i halsen eller lugn och
sansad i god tid?

Sitter du hopkrupen med nacken b6jd och blicken ner i
Ipaden eller mobilen eller har du gjort sa kallade powergester
i 2 minuter medan du véantar? Vad har du valt att ha pa dig
for klader och attribut? Hur ar naglarna, héret etc.?

Hur gar du in i rummet? Hasar du dig fram med dalig
héllning och blicken i mattan eller har du god hallning,
stadig blick och energiska steg? Vad vill du ge for forsta
intryck? Hur hadlsar du? Racker du fram "d6da fisken” eller
kindpussar du? Du blir formodligen anmodad att sitta ner.
Hur sitter du? Téank pa att du tar in information simre om du
sitter med armarna i kors. Ett alltfor slutet kroppssprak ger
inte ett gott forsta intryck.

Ténk pé hallningen dven nar du sitter ner. Sjunk inte ihop.
For att visa att du lyssnar och ar engagerad kan du luta
overkroppen lite framat.

Le! Ha gérna dina fingrar i "kyrktornsposition”, steepling.

Dé vet du vad du ska gora av handerna, du har dem synliga
och denna gest ger ett kompetent intryck, en sa kallad
hogstatusgest. Du undviker pa sa sitt att “sjalvtrosta” dig
sjalv under intervjun. Har du huvudet pa sned sa blottar du
din hals och det ger ett vagare intryck én om du sitter med
huvudet rakt. Vart pekar dina fotter? Glom inte att andas
ordentligt &ven under intervjun. Blir du stressad eller nervés
under tiden sa forsok att fa ner andningen i magen och

sakta ner tempot pa andningen. Slapp ner axlarna. Pratar du
oavbrutet i géll ton eller lugnt i en behaglig samtalston? Det
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ar latt nar man blir stressad att man talar bade for fort och
for mycket. Kanner du att du har de tendenserna sa pausa
och drick (om du fatt nagot att dricka) och andas dig lugn
igen. Far du ner andningen till djupandning sa f6ljer rostens
tonldge med ner och din talton blir behagligare att lyssna pa.
Var f6ljsam med den/dem du kommunicerar med. Har de ett
savligt tempo sa sank dig till deras nivé, har de brattom och ér
snabba sa rappa pa lite du ocksa. Tank pa spegelneuronen och
att skapa rapport. Var ndrvarande i det som sker och det som
sdgs. Ta in! Kdnn in! Sitt inte bara och tédnk pé nista smarta
sak du ska sdga, utan lyssna verkligen pa och observera den
eller dem du talar med. Bekrafta dem med blicken och med
ditt kroppssprak. Hur reagerar de pa det som sker? Hur ér
personernas kroppssprak? Oppet eller slutet?

Vart pekar deras fotter? Ar deras lippar avslappnade eller
spanda? Visar nagon ett stressbeteende i form av att klicka
med en penna, trumma eller pilla sig i haret? Ta isafall inte

at dig, personerna kanske bara har brittom eller upplever
annan stress som inte har med dig att gora.

Hur avslutar du? Tar du i hand, kramas eller bara reser dig
och gar?

Hur dr din sorti? Tank pa att dven utanfor rummet dér sjélva
intervjun skett, dr du kanske synlig for 6vriga medarbetare
som ser ditt beteende och hur du lamnar stéllet. Vad vill du
ge for intryck till dina eventuellt blivande kollegor? Hélsar du
glatt eller rusar du ut? Vad blir det sista intrycket av dig? Det
ar precis lika viktigt som det forsta!

vanor och annat redan &r satta, och handslag ar sannolikt inte aktuellt.
Likadant géller om det &r du som &r chefen; det forsta intrycket
ar redan gjort.

Det viktiga ér att du far din chef att verkligen lyssna pa det du vill
framfora vid samtalet och att du far dennes intresse.
Visa tydligt med ditt kroppssprék vad dina 6nskningar ar
genom att ditt kroppssprak 6verensstimmer med ditt verbala
budskap.
Var ndrvarande och undvik beteende som signalerar
osikerhet, som att sitta eller sta snett, "sjdlvtrosta” genom
kliande, pillande eller att anvinda saker som blockerar
energin mellan dig och den andre. Ha inga hinder i ansiktet
utan anvand steepling, for det ar en powergest.
Stréva efter gott klimat.
Sitt pa samma niva. Se till att din stol inte ar lagre eller hogre
an den andres.Undvik distraherande saker som till exempel
telefoner eller att bli storda pa annat satt.
Skapa rapport genom att “folja” den andre. Hitta chefens
tempo i tal och rorelser.
Forstark dina argument genom att visa ditt engagemang, luta
dig framat.

Nyckeln till det goda samtalet kan ofta vara att ldra sig att lyssna
aktivt (se sidan 151).
Ténk pa ditt eget kroppssprék. Hall det 6ppet och

Utvecklingssamtalet sker normalt med din narmaste chef som du valkomnande s& den andre personen inte kdnner sig
forhoppningsvis har en kontinuerlig kontakt med varfor kladkoder, underligsen eller hotad.
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Se till att ni har mojlighet att sitta pa samma niva.

Stang av din telefon eller, om du har den pa ljudlos, kolla
den inte stup i kvarten for det gor den andre personen
stressad och ger intrycket av att du inte riktigt &r narvarande
i samtalet.

Vinkla girna huvudet i en lyssnarposition.

Har du bréittom och tiden ar pa vag att ta slut, sag det hellre
an att borja signalera med fotter eller kropp, sucka eller
snegla pa klockan.

Ser du stressrelaterade kroppssprakssignaler hos

din anstéllde, lugna denne genom att le och visa ditt
engagemang. Luta dig till exempel framat.

Bekrifta det som ni kom fram till och se till att det gar tva
“vinnare” ut ur rummet.

Lonesamtalet paminner mycket om utvecklingssamtalet dar klad-
koder redan ar satta pa arbetsplatsen. Om du éndrar din klddsel
infor samtalet kan det vicka misstinksamhet pa samma sitt som
till exempel en kraftig parfym eller annan doft kan gora, exempel-
vis da nagon méklare sdljer ett hus dar det finns risk for fuktskador.
Intrycket av dig dr redan skapat sedan tidigare. Du ska arbeta med
ditt kroppssprék for att forstiarka det budskap du framfor vid 16-
nesamtalet.

Vik inte huvudet at sidan eller gora andra

“undergivenhetsgester”.

Var i din fulla kraft med god héllning.

Situationen dr ocksa en férhandlingssituation varfor du ska

strava efter att komma pa samma niva som den andre. Forsok

sitta pd samma sorts stolar.

Sitt gdrna sa att du inte heller blir begransad i ditt
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kroppssprék av bord eller andra mébler. Visa tydlighet genom
vara aterhallsam med rorelser som signalerar osakerhet.
Nyckelordet ar samstammighet mellan dina ord och dina
kroppsrorelser.

Detsamma giller om det dr du som ér chef:

Sitt i samma hojd.

Var samlad i savil tal som kroppssprak.

Visa tydlighet med samstammiga rorelser med det du sager.
Skapa rapport genom att *folja” den andres rorelser.

Undvik yviga markerande gester, att luta dig bakat, korsa
armar etc. vilket kan signalera avstandstagande.

Anvand kraftfulla gester som t.ex. steepling for att forstirka
det du sdger. Ha gdrna huvudet pa sned for att markera att du
verkligen lyssnar och inte 4r pé offensiven.

Sting av din telefon. Om du har den pa ljudlés, kolla den inte
stup i kvarten, for det gor den andre personen stressad och
ger intrycket av att du inte dr riktigt narvarande i samtalet.
Har du brattom och tiden dr pa vag att ta slut, sag hellre

det dn att borja signalera med fotter eller kropp, sucka eller
snegla pa klockan.

Ser du stressrelaterade kroppssprakssignaler hos

din anstillde, lugna denne genom att le och visa ditt
engagemang.

Och precis som ndr det gillde utvecklingssamtal; bekrifta
avslutningsvis det ni kommit fram till och se till att det gar

o M .

tva “vinnare” ut ur rummet.

Ett kundmote ér ett kort mote dér du inte bara ska ge ett bra forsta
intryck utan ocksa silja dig, produkten och tjansten. Vad ar din
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USP - Unique Selling Point? Hur ska du silja in din tjanst eller
produkt? Cialdini, som vi har skrivit om pa flera stillen, var en
framstaende socialpsykolog och hans struktur av metoder anvands
overallt. Han menade att de kraftiga metoderna avsag atergildande,
social acceptans, unika tillfille, auktoritet och gillande. Reklamare
brukar koka ner det till AIDA-regeln:

Attention
Interest
Desire
Action

Vid kundmoten bor du dirmed anpassa dig efter dessa principer inte
bara i tal utan ocksa i kroppssprak. Ett gott forsta intryck ar viktigt
och att det kraver att du tanker igenom din klddsel, ditt handlag och
din 6ppningsfras. Generellt har du 10 sekunder pa dig att skapa ett
gott intryck. Detta bor darfor vara distinkt. Fa tjanster och produk-
ter séljs genom tydlig varuspecifikation, utan de siljs darfor koparen
identifierar sig och koper en livsstil och en attityd. Du dr dirmed en
representant for den kinslan. “Ett gram kdnsla vager mer dn ett ton
fornuft!” Du ska med din uppenbarelse fa uppmarksamhet, skapa
intresse och vicka ett habegar som leder till att koparen agerar.

Genom att skapa rapport, anvianda Cialdinis nycklar och tinka
pé att kunden tycker om nagon som &r som de sjdlva, gidrna en
lite battre kopia, som de kan identifiera sig med. Dock ska du inte
vara for bra, for ingen gillar 6verméanniskan eller den 6verperfekta.
Visa din minsklighet och tecken pé naturlighet genom att vaga
bjuda pa dig sjalv.

Tydligt handslag, tydligt leende, distinkt kroppssprak, raka lin-
jer, inga diagonala nagonstans i kroppen eftersom det signalerar
osakerhet.

Hellre vilkladd an okladd (ja, i vissa fall verkar det funka...).
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Ge DLX - det lilla extra! Bjud pa dig sjélv! Se till att det blir en
win-win-situation avslutningsvis.

Hur ska du placera dig? Se till att du inte ar bortvand fran nagon
nér du talar och att du inte har for mycket barridrer i vagen i form
av bord, saker. Ha inte heller armarna i kors.

Téank pé att inte ta for mycket plats med din kropp och dina
saker sd att du inkréktar pa andras revir.

Svara direkt pa fragor utan att tveka (speciellt om du ar chef).
Undvik utfyllnadsmeningar, harklingar och trostande gester
som signalerar osakerhet.

Ha huvudet pa sned om du ér i lyssnarposition; det visar att
du lyssnar och inte ar pé offensiven.

Ha inte huvudet pa sned nér du vill f& pondus och kraft
bakom orden.

Nér du havdar nagot sa se till att dina handflator ar
nedatriktade (se bild pa sidan 114). Detta dr en sa kallad
powergest som signalerar att du dr sdker pa din sak.

Ha gérna fingrarna i “kyrktornsposition’, steepling, det ger
signalen att du vet vad du talar om.

Undvik att peka pa ndgon eller nagot.

Ha hianderna synliga hela tiden.

Ténk pé din rost och tala sa du hors, men undvik att skrika.
Sa fort du skriker har du forlorat kontrollen och respekten.
Ge plats at andra bade fysiskt vid bordet och i samtalet.
Spegla och tank pa att andra dven speglar dig.

Ge andra credit genom att anvanda deras ord och bekrifta
dem genom att nicka och vara niarvarande i det som sker.
Om mojligt, lagg undan mobiltelefonen helt och hallet f6r du
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far 30 procent simre koncentration nér den ligger pa bordet
(aven om den ar pa ljudlos), och det ser nonchalant och
oengagerat ut att stindigt snegla efter meddelanden, klockan
eller mail.

Lucas beskrev en mingelsituation pa sidan 95 dir han anvande sin
kunskap om kroppssprak. I mingel férvantas du vara 6ppen fér nya
kontakter, att nitverka och etablera nya relationer samt forvalta
dem du har. Du bor dérfor vara aktsam pa ditt eget kroppssprak sa
det ar oppet, vilket underlittar bade nar du ska ta kontakt och gor
att andra végar ta kontakt med dig. Tank pa att vara inbjudande
ifall andra vill ansluta, d&ven om du ér inbegripen i en diskussion.

Négra andra tips:
Ha 6ppna handflator och gor vilkomnande gester.
Rikta savil kroppen som fotterna mot gruppen som du
kommunicerar med.
Ge inte bara verbala 6ppningar utan dven kroppsliga for att
andra ska kunna ansluta i samtalet (pa mingel férvéntas inte
fortroliga privata samtal avhandlas).
Le!
Undvik barriérer d.v.s handvéskor, parmar och annat som
omedvetet signalerar att du har en “skold” framfor dig.
Tank pa att fa 6gonkontakt och finna gemensamt forum séval
iord som i kroppssprak.
Var tydlig och distinkt da mingel hor till de ytliga métena.
Hitta ett bra avslut for att kunna ga vidare, vilket exempelvis
kan vara att lamna 6ver ditt visitkort.
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Ar det en blind date eller har ni setts forut?

Oavsett vilket sa kravs det forberedelser. Hel och ren ir ju en
sjalvklarhet. Ett dejtingforetag gjorde en undersokning dér svett-
lukt och dalig andedrakt hamnade hogst upp pa listan vad vi ogil-
lar mest hos andra (se sidan 161). Vad ska du ha f6r sorts klader?
Det beror forstas lite pa vart ni ska, om det dr en skogspromenad
eller en candle light dinner pa en Guide Michelin-krog. Ta inte
bara det som ligger 6verst i hyllan, utan tink igenom noga. Hur
vill du uppfattas? Hur vill du lukta?

Lis tipsen fran anstallningsintervjun, men dven de angaende
kundmdtet.

Det ér ju dig sjilv som du ska sélja in. Hur ska du fa den
andra personen intresserad? Négra tips:

Att lyssna pé den andre, inte bara vénta pa din tur att prata.
Att vara narvarande i det som sker.

Att vaga bjuda pa dig sjalv.

Att vara foljsam, tank pa att spegla och bekrifta den andra
personen.

Att ge drliga komplimanger.

Hur miérker du om du har fingat hans eller hennes intresse?

Att ni har fatt 6gontakt. Det ar viktigt, och om 6gon-
kontakten blir langre 4n normala 1,5 sekunder ar det ett
tecken pa intresse.

Att le med bade munnen och 6gonen. Det tyder pa ett dkta
leende da dven 6gonen foljer med vid leendet.

Att lagga huvudet pa sned, detta gor framst kvinnor da de vill
visa sin Oppna sarbara sida mot nagon. Gor hon det ar det ett
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tecken pa att hon ér trygg med dig.

Personer som bar skor med hog klack brukar garna dingla
med en sko, pilla med sitt har, ta runt sitt halsparti ifall
vilbehag uppstar.

Att justera sin kroppsvinkel gor bade mén och kvinnor,

for att visa sina basta vinklar, mannen brostar upp sig och
kvinnor vill accentuera genom att visa sig lite fran sidan.
Att putsa sina fjadrar: att sdtta upp sitt har, slippa ut det, fixa
med smycken, kasta med huvudet. Vi ménniskor gor allt for
att synas och sprida vara dofter.

Att peka med dina fotter gor du omedvetet. Forblir du
intresserad pekar du med dem mot den andre.

Titta pa storleken pa pupillerna. Oftast far vi storre pupiller
ndr vi dr intresserade av nagon eller nagot.

Barn dr generellt valdigt duktiga pa att ldsa av oss vuxna. De mar-
ker vildigt tydligt om vi inte dr kongruenta, det vill siga om det vi
sager och uttrycker ickeverbalt inte Gverensstimmer.

Barn 4r vildigt tydliga i sina egna rorelser. Ar de glada syns det,
och du kan inte missa nér de dr arga, ledsna, férvanade, radda el-
ler avskyr nagot. Det dr universella kinslor och gester som forstas
over hela vérlden.

Var dock vaksam om du ser alltfér manga frysbeteenden (be-
skrivet pd sidan 23) hos ett barn. Det kan tyda pa att nagot inte
star ratt till ...

Barn speglar oss vuxna sedan tidig alder. Det ar viktigt att vi tittar
dem i 6gonen, tar pa dem och bekriftar dem. Vi sdg en mamma
sitta en Ipad i handerna som trost till en liten parvel, istéllet for att
sjalv trosta honom med klappar, kramar, pussar och lugnande rost.
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Skrammande utveckling!

Barn speglar och péverkas av vad de ser pa sina Ipads och vad
de leker med. Eftersom forskning visar att vi dven speglar bilder pa
glada respektive arga ansikten och péverkas av det sa dr det lage att
tanka pa vad de utsitts for.

Dalj inte dina hdnder ndr du kommunicerar med barn. De tyck-
er att det ar obehagligt och det skapar en osakerhet hos dem. Du
framstar som ndgon som har nagot att dolja.

Kommunicera med dem i samma niva, sa upplevs du mindre hotfull.
Ta dig tid att verkligen lyssna pa barnet. De ir ofta klokare dn
vi vuxna!
Och var en god forebild! Barn gor ju som bekant inte som vi
sager, utan som vi sjalva gor ... Seklippet i QR-koden.

Nir det giller de lite dldre barnen och tondringarna dr det samma
tips som géller. Och tank pa att ldra dem vikten av att titta dig i
6gonen nar ni kommunicerar. De behover trianas eftersom de ofta
kommunicerar med sina vanner axel mot axel istillet for ansikte
mot ansikte. Lar dem “re-spekt”.

Beritta for dem om vikten av att ha en god hallning och hur det
paverkar ens humor och att ett huvud véger cirka 27 kg ndr man
sitter med det nedbojt 6ver telefonen eller datorn.

Lyssna pa dem.

Krama dem.

Respektera dem.

Ett tips ar att ldsa kapitlet “Att lyssna” igen. De flesta av oss ar
mindre bra pa att lyssna och lyssna in vad andra siger, och det
inkluderar d&ven kommunikationen med den som kinner en bst,
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Barn gor som
sina foraldrar.



ens partner. Vi bara vantar pa var tur att fa prata, vara fiffiga ar-
gument och inspel ... Och brakar ni, minns att du ar "kidnappad”
av din limbiska del av hjdrnan och att den logiska tdnkande delen,
for tillfallet ar ur funktion. Vinta tills ni lugnat ner er och flykt-
kampresponsen klingat av.

Om ni har nagot viktigt att prata om sa se till att ni
kommunicerar pa samma niva.

Lagg undan storande telefoner eller annat som distraherar.
Vilj plats och tid med omsorg.

Var nédrvarande.

Sitt gdrna mittemot varandra och undvik att ha en massa
prylar emellan er.

Titta varandra i 6gonen.

Undvik om mojligt att ha ett slutet kroppssprak sasom
armarna i kors, bortvinda fotter eller bister uppsyn.

Spegla din partner. Férsok om mojligt att fa in samma
andningsrytm for att skapa rapport.

Ha huvudet pa sned nér du lyssnar; vaga visa dig sarbar. Ha
oppna handflator.

Ror vid varandra. Det frigér ma bra-hormoner.

Se till att dina ord och ditt kroppssprak sager samma sak.
Eftersom kroppen aldrig ljuger 4r det ingen idé att ljuga med
det talade ordet. Din partner kdnner dig forhoppningsvis vil
och marker, oftast, ndr du inte dr kongruent.

Poliser hanterar ofta hotfulla situationer med att beméta aggressivi-
tet med ett tydligt kroppssprak som signalerar att man &r beredd att
beméta eventuellt véld, att man inte kommer att backa. Polisen ar
den yrkesgrupp som inte bara har méjlighet utan ocksa skyldighet att
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bemota vald med vald i syfte att upprétthalla ordning och sékerhet.
De bemoter darfor ibland hotfulla situationer offensivt, medan det
vi nu kommer att beskriva dr det defensiva sittet. Ofta kan en hotfull
tysisk eller verbal situation avdramatiseras genom nagra enkla knep:

Ge utrymme, kliv ut ur den privata zonen och distansera dig
mer dn 1 meter fran personen vilket minskar risken att denne
kdnner sig trangd.

Paverka den andres puls, andning, adrenalinpéslag etc.
genom att tydligt dra ner din egen andning, ditt taltempo,
rostlige etc. vilket indirekt paverkar denne.

Minimera saval rorelser som 6gonkontakt vilket ger den
andre personen utrymme.

Nivautjamna genom att sitta eller sta som den andre
personen. Skapa inte en obalans som den andre reagerar
negativt pa.

Blotta hdnder och 6gon for att visa att du inte ar farlig.
Genom att sta bekvimt med tyngdpunkt pa bdda benen

kan du snabbt rora dig eller fly om den andre gor utfall. Det
signalerar ocksa trygghet.

Tappa inte uppsikten, men titta inte direkt pa personen i
fraga. Det racker med att kolla diskret.

Var beredd pa att snabbt avvika, och att fortsétta avvika, dven
om en fysisk sméll kommer.

Bli inte paralyserad.

Tyvirr férekommer mobbing bade bland barn och i vuxenvarlden.
Hur kan du hantera en sadan situation? Ja, det ar ingen latt not att
kniacka, men vi ger hdr nagra rad utifran ett kropsspraksperspektiv.
Om du ér utsatt:
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Far du exempelvis ett slag i ansiktet uppstar bevis pa misshandeln
i form av ett blamarke kanske. Det kan du visa och siga:
— Titta hdr vad den hér personen gjorde mot mig!

Far du gldpord sagda till dig verbalt kan ndgon annan kanske ocksa
hora detta och bli ditt vittne, eller ocksé kan du kanske spela in
orden och pa sa sitt siga:

— Lyssna hdr pé vad den hér personen sdger for krankande vid-
righeter till mig!

MEN nér mobbingen ér ickeverbal dr den véldigt svar att upptacka
bade for dig och for omgivningen. Det kan gora minst lika ont som
ett slag i ansiktet att verbalt bli kallad fér ndgot krankande. Du far
en obehaglig kénsla av att inte vara respekterad, men kan kanske
inte satta fingret pa det. Eller ocksa ar du plagsamt medveten om
att personen undviker dig med blicken (det heter "re-spekt” av en
anledning), att personen vander dig ryggen eller exempelvis han-
ler eller himlar med 6gonen at det du séger.

Dessa iakttagelser ar valdigt svéra att bade bevisa och anklaga
nagon for att gora.

Att kdnna sig otrygg, mobbad eller pd annat sitt negativt sér-
behandlad leder till psykiskt ohdlsa. PUNKT. Hall inte tyst! Prata
med nagon. Det ér inte dig det ar fel pa, det ar forévaren. Mob-
baren mar oftast inte heller bra, for manniskor som dr harmoniska
och nojda med sina liv har séllan behov av att forstora andras ...
Det ér en forklaring, daremot inte en ursakt. Anmal!

Minniskor som blir utsatta for hot av ndgot slag, oavsett om de ér
fysiska, verbala eller ickeverbala, forsoker ofta att gora sig osynli-
ga for sina fordvare. De viljer olika frysbeteende. De har axlarna
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uppe vid dronen, ar tysta, har armarna tétt intill sidorna, blicken
i golvet och reagerar mer dn vad som &ar normalt pa plotsliga ljud
och rorelser.

Om du ser tecken av dessa slag hos andra sa hall inte tyst, sla
larm. Det ar din plikt!

Det hér var bara nigra exempel pa situationer ddr du kan téanka pa
vad du och andra sdger bortom orden.Vi fokuserar pa den goda
kommunikationen och att utkomsten av kommunikationen ska
bli bra. Och vi tar inte upp alla ickeverbala tecken; de far ni bladdra
tillbaka och ldsa om igen och igen. For precis som nir det giller
alla andra fardigheter dr det bara att 6va och 6va, och sedan 6va
lite till.
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Det gar att kdnna sig mer bekvam framfoér kameran men framfor-
allt bli mer till sin férdel pa bild med nagra enkla medel:

Ettleende dr sd mycket trevligare an en sur min. Det hjalper inte att
le stort och vackert om inte 6gonen dr med. Hellre glada 6gon och
ett mindre leende. Man kan trdna pa att fa glada 6gon genom att
forst le stort och sedan ha kvar blicken medan leendet gérs mindre.

Leende och glada 6gon ér oslagbart, men kanske inte alltid pas-
sar beroende pd i vilket sammanhang som bilden ska tas och i
vilket syfte. Ar det en allvarlig bild som ska tas kan du ta ett djupt
andetag innan och inte bita ihop eller spanna ldpparna.

Nir det galler portritt for foretaget som man arbetar pa eller re-
presenterar, gruppbilder med kollegor och affirsméten som doku-
menteras, finns det en del att tinka pa:
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Helt svartklddd ger ett f6r morkt intryck. Pa gruppbilder dér
maénga tenderar att kld sig morkt blir det bara huvuden och
hinder som bryter av.

Huvudet pé sned kan ge ett fér gulligt och mjukt intryck. Det
later kanske som en sjalvklarhet, men manga personer ligger
huvudet lite pé sned och dven om det bara ar en aning blir
det sd mycket tydligare pa bild.

Ténk pd att bryta av med nagon firg pé skjorta, slips, scarf,
byxor etc. Stick ut pa bilden genom firg och genom att stilla
dig olikt de andra.

Det dr inte alltid latt att fa hdnder och armar att se snygga ut pa
bild. Det &r mindre bra att sta med armarna i kors eller i “nudist-
greppen” (ndr man star med hdngande armar och korsar handerna
vid konet). Manga man stéller sigijust den positionen vid fotogra-
feringar. Sta inte heller med benen helt i kors eller med benen helt
raka, for det ger ett sa stelt intryck.
Striack pa kroppen, for bak axlarna lite. En dalig hallning
torstarks pd bild. Luta dig en aning fram mot fotografen.
Lat armar och hdnder slappna av. Knutna navar ser aggressivt
ut. Hinderna kan vila pa hofterna. Star du snett vinklad mot
kameran med det ena benet mot kameran lite framfér det
andra, blir det en mjukare vinkel dn om du star rakt fram
med benen ihop.
Pressa inte ihop armarna tétt langs kroppen, utan ha lite luft
mellan atminstone en arm och kroppen. Det ger ett mjukare
och mer avslappnat intryck.
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Luta dig latt fram! Det ger ett intresserat intryck dven pa bild. Fo-
kusera med lugn blick i kameran. Héll inte hakan for hogt, for da
tappar man linjen vid kindbenet. Férutom att hakan kan se kraf-
tigare ut, sa ser det nonchalant ut. Justera glasogonen sa de sitter
bra och 6gat dr centrerat. Det kan se heltokigt ut om de sitter bara
en aning for hogt, lagt eller snett.

Visa din basta sida beroende pé hur du har haret, 6gonbrynen eller
hur din kéklinje ser ut. De flesta har en mer fordelaktig sida. Stall
dig framfor spegeln och forsok se vilken vinkel som ser bast ut.
Ansiktets halvor ser ofta mer olika ut 4n vad man tror - vind den
snygga sidan till!
Tatt sittande 6gon - vrid ansiktet nagot at sidan och hakan
lite uppat. Lagg héret mer pa ena sidan av ansiktet om du har
en frisyr med ldngd.
Stora 6gon - har man storre 6gon som latt kan bli stirrande
ar det bara att kisa lite mot kameran.
Stor nésa - sta i ndshdjd med kameran rakt framifran, ha koll
pé varifran ljuset kommer. Starkt sidoljus ar inget att foredra.
Ljus rakt framifran dr mycket battre.
Dubbelhaka - skjut fram hakan och vinkla den lite nedat. Man
kan ocksa trycka upp tungan i gommen, vilket kan géra under-
verk for en dubbelhaka. En slarvigt knuten scarfi halsen kan
distrahera. Kort hals — dra bak och tryck ner axlarna samtidigt
som du stracker pa dig. En v-eller urringad topp forlanger.
Men med en bra kroppsstillning och en glad positiv
blick kommer man langt i de flesta lagen; aven utanfor
kameralinsens granskande 6ga.
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Nu dr var bok snart slut, men vi hoppas att ditt intresse for ickever-
bal kommunikation inte dr det.

Dessa sidor i boken kan du sla upp lite da och da, foreslar vi, for
att paminna dig sjalv om vad du har last. Inspiration ér farskvara!
Man glommer sé fort och s ltt. Enligt den tyske psykologen Her-
mann Ebbinghaus "Glémskekurva” sa gar information snabbt for-
lorad efter att man ldrt sig ndgot i en fallande skala. Direkt efterat
minns vi ca 50 procent och efter en vecka kommer vi i genomsnitt
endast ihag ca 1 procent!

Sé voila hiar kommer en sammanfattning i punktform om vad du
har last:

Kroppssprak ar overford information via ansiktsuttryck,
gester, beroring, hallning, utsmyckning (klader, smycken,
frisyr etc.), rdstens volym och nyans m.m.
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Kroppsspraket ér ett mer palitligt sprak an det talade ordet.
Kroppsspraket kan inte alfabetiseras — en gest betyder inte
alltid en sak.

Det ar det sammantagna intrycket av en person som réknas.
Sitt gesterna i sitt sammanhang och leta efter tecken pa
behag/obehag.

Det finns ett universellt kroppssprak, ett kulturellt och ett
inldrt.

Ha i atanke att var hjarna inte hangt med lika snabbt i
utveckling som tekniken.

Det ar hjarnan som kontrollerar vara beteenden, bade
medvetet och omedvetet.

De gester, uttryck och rorelser som sker omedelbart,

innan personen hinner tdnka efter, dger rum i det limbiska
systemet och det dr den "drliga” reaktionen som finns
inprogrammerad i vart nervsystem sedan urminnes tider.

I den tankande delen av hjarnan, neocortex, formuleras
l6gnen, logiken och intellektet.

Vid fara sa fryser vi allra forst till, sedan valjer vi att fly eller
att ta fajten.

Efter fara och stress sd lugnar och trostar vi oss sjdlva genom
olika gester.

Det ér svart att se om nagon ljuger, men man kan se om
personen kidnner obehag eller behag.

Du tror mer pé vad du ser én vad du hor!
Logndetektorer kan vara missvisande.

Det krévs flera tecken pa obehag for att avsloja en lognare
och du behover ocksa notera ifall beteendet avviker fran
personens normala beteende.

Kvinnor kan generellt l4sa av ickeverbala signaler battre dn
man.

Tydliga kroppsliga tecken pa obehag dr t.ex.rodnad,
svettningar, stela kroppsstallningar, vidrora sig i ansiktet, ha
sammanbitna ldppar och muntorrhet.

Priming ér att skapa ratt sinnesstimning infor ett mote —
slarva inte med planeringen.

Priming kan dven skapas med storytelling.

Fysisk varme skapar mental virme. Bjud till exempel pa varm
dryck.

Dofter, farger, ljud och belysning paverkar dig - vilj rétt
motesplats.

Tid pa dygnet och vddret paverkar humoret, liksom hunger —
tank pa flera faktorer.

Tala till manniskors sinnen och kénslor innan du talar till
deras fornuft.

Din attityd dr nagot du viljer.

Din attityd &r “skillnanden som gor skillnaden”

Din attityd paverkar andra ménniskor.

Minniskor tycker om manniskor som tycker om en.

Du kan ldra dig att utfora ett jobb av andra, men din attityd
far du jobba pa sjélv.

Mata ratt varg!
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Vi domer och bedomer manniskor oerhort fort vid en forsta
anblick.

Det forsta vi ser dr élder, kon och harkomst.

Vi fragar oss om vi kan respektera och lita pa personen i
fraga.

Vi viljer om vi vill fly eller stanna kvar.

Vad vi tycker om en person ér subjektivt och beror oftast pa
hur vi sjélva mar.

Var sa fordomsfri som mojligt ndr du moéter en annan
person.

Tank pa vad du signalerar med smycken, frisyr, glasdgon,
skagg, vaskor etc.

Motesplaneringen borjar redan da du véljer kldder pa
morgonen.

Anpassa din kladsel efter omgivningen eller valj aktivt att
gora avtryck.

Studera miljon for att snappa upp den dolda
kommunikationen betraffande kladkoder och stil.

Franga inte konventioner nér det géller kladseln om du inte
har sa hog status att du kan gora det, ddrmed inte sagt att du
inte kan ha en egen stil.

Fdrger kan vicka kinslor, forvantningar, avstandstagande,
sympatier och antipatier, sa vélj fairg med omsorg.

Ténk pé "glada punkten”!

Din hallning paverkar hur du mér.

Din hallning ger signaler till andra om dig.

Genom att gora sa kallade "High-Power Poses” kan du

oka ditt vilméende och fé hjdlp av kroppens egna ma-bra-
substanser.

Fake it til you become it, rader dig Amy Cuddy.

Genom Okad kunskap om den goda héllningens positiva
effekter kan du dela med dig av denna information till andra
som sitter lutade 6ver sina paddor och telefoner.

En stor del av kommunikationen sker via 6gonen.

Respekt betyder ordagrant att "atertitta”

Stora pupiller uppfattas som attraktiva. Om de snabbt

blir stora kan det tyda pa obehag, stress och intensiv
tankeverksamhet.

Vart sneglar den som ljuger? Lar dig Eye Accessing Cues!
Med blicken kan du dominera eller underkasta dig.

Att skydda 6gonen genom att blockera dem eller att ha 6kad
blinkfrekvens tyder pa obehag.

Fotterna har vi minst koll pa och de avslojar ofta vara arliga
intentioner.

GOm aldrig handerna, utan visa och gestikulera med dem.
Man kan inte doma négon utifran en enskild gest, utan maste
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se till helheten och sdtta gesterna i dess sammanhang.

De flesta gester ar universella, en del inldrda och vissa
kulturella och de sistndimnda bor du lara dig ndr du méter en
ny kultur for att skapa en god kommunikation.

Gester kan hjdlpa dig att minnas battre.

Anvind medvetet spegling av andras gester, mimik och
ordval ifall du vill bli omtyckt.

Ansiktsuttryck kan ses och tolkas redan pa 9o meters hall.
Ansiktsuttrycket smittar; BADE leendet och den sura minen.
Ansiktet licker genom s.k. mikrouttryck.

Ansiktsuttrycken for glddje, sorg, ilska, férvaning, radsla och
avsky ar universella.

Ditt ansiktsuttryck kan paverka hur du mar.
Ansiktsuttrycken ar viktiga, men det viktigaste ar att se till
vad hela kroppen siger.

Lyssna aktivt med narvaro och engagemang.

Sitt i samma hojd som den du talar med.

Ha en behaglig 6gonkontakt, luta dig garna framat och ha
huvudet pa sned.

Behall fokus, undvik autokontakt - inget “pillande” pa
mobiltelefoner eller harskartekniker.

Spegla den som talar med rorelser, kdnslouttryck och gester
och ge respons.

Var intresserad pa riktigt och dom inte. Téank "vad kan jag
lara av denna person?”.

Vi har alla en personlig smak- och doftsignatur.
Férmagan att kdnna dofter utvecklas tidigt hos oss.
Hel och ren ér ett bra motto.

Problem med svett gar nu att bota.

Dofter kan forsatta oss i olika kanslomassiga tillstand.
Aldre luktar godare dn yngre.

De fysiska funktionerna dr 6verlevnadsinstinkter.
Stressreaktionerna klingar av fortare an man upplever det.
Kla dig "tryggt” dvs dolj halsen, knina eller var det nu dr du
brukar fa din stressreaktion.

Rodnad ér ett gissel, men det gér att rada bot pa.
Andningen ar det enda i det autonoma nervsystemet du kan
styra viljemassigt.

Lér dig medveten andning.

Utsitt dig — 6va, Ova, Gva.
Var vil forberedd.

Ténk att publiken vill dig val.
Ténk och sdg ”jag ar LUGN”™.
Ha en trigger.

Lar dig andningsteknik.
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Ténk aktivt pé vilket avstand du héller till andra vid ett mote.

Respektera komfortzonen.

Beroring forstarker intrycket.

Det kan vara kulturella skillnader nér det géller beréring och
avstand. Las pa!

Agera aktivt for minska hojdskillnaderna vid ett moéte, striava
efter samma niva.

Téank pa att ditt handslag dr en del av det avtryck/intryck du
gor, undvik “skruvstdd” och “d6da fisken”

Géspa innan du ska tala for att fa ner rostlaget.

Prata pa utandning och undvik "klickljud” med tungan.
Variera taltempo, rostlage och ljudstyrka for att bibehalla
ahorarnas intresse.

Ha samma taltempo som den du talar med for att skapa god
kommunikation.

Var medveten om andningen. Andas med magen, inte uppe i
brostet.

Lar dig hitta ditt magstod.

Véga bjuda pa dig sjdlv!

Till synes felfria "perfekta” manniskor skapar avstand i
kommunikationen.

Genom att du, med det du séger bade verbalt och ickeverbalt
vagar blotta dig, visar du att du dr trygg och stark innerst
inne.

Gor du en fadis eller ett misstag sa skratta at dig sjdlv och
andra skrattar med dig.

Att bjuda pa sig sjalv fungerar ofta som en ventil och sétter
tonen; det gor att andra ocksa vagar visa sina svaga punkter.
Det ar lattare att avfiarda en rost an en person.

Nér du ér ndrvarande gor du “alla ratt” ickeverbalt och
verbalt.

Din nérvaro ér kopplad till din upplevda kénsla av lycka.
Lar dig tekniker som gor dig mer nirvarande.

Still dig de fem fragorna om dina sinnen.

Sprid budskapet om hur viktigt det ar med nérvaro.

Be a rockstar at work!

Var vil forberedd.

Var totalt narvarande.

Variera taltempo och roststyrka.
Vaga pausera.

Jamfor dig inte med andra.
Ténk pd att publiken vill dig val.
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Joe Navarros
hemsida.

En halsning
fran Joe Navarro

Shakespeare was right:
All the world is a stage; where we perform.

How we perform each day, how we behave, how well we observe
others, will determine how successful we will be.

As an accomplished actress and a graduate of my advanced non-
verbal communications course, Mi Ridell brings together two
powerful skills she can teach you: how to decipher human beha-
vior and how to do a world-class performance to help your career.

FBI SPECIAL AGENT (Ret.) MR JOE NAVARRO
the author of the bestseller "What every BODY is saying”.

Tusen tack!

Vi vill borja med att tacka DIG for att du laste! Var forhoppning ér
att du far nytta och inspiration av var bok!

Sjélva dr vi stolta 6ver att den blev av och att den véver samman
tva olika yrkesgrupper och erfarenheter som vid forsta anblick
kanske inte kan verka ha nagot gemensamt, teatern och polisva-
sendet.

Men vi har inte gjort riktigt allt helt sjalva. Har 4r nagra perso-
ner som vi vill tacka lite extra for all ovarderlig hjdlp:

Fotograf Angelica Engstrom pé Starstudio.

Fotograf Agata Jensen.

Fotograf Carl-Erik Paulin som har tagit bilderna frén Let’s Dance.

Fotograf Magnus Selander som har tagit bilderna av Oumi.

Lotta och Lisa Lindberg for statisthjdlp, bilder och datahjalp.

Amira, for att vi fick lana dina skor.

Forfattaren och f.d. polisen Anders de la Motte som har gett oss
tips och viktiga reflektioner, men ocksa glada hejarop i borjan av
vart arbete.

Sofia Hannar, var duktiga redaktor, som slitit ihop med oss med
manuset. En klippa!

Miroslav Sokcic, som gjort ursnyggt omslag och formgivning.

Alla pé Skugge & Co - ni ar superproffsiga!
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Alla pa Lava Forlag - ni ar suverdna att jobba med. Ett speci-
ellt tack till forlagschefen Alexandra Torstendahl for ditt enorma
engagemang i var bok och till var underbara projektledare Ann
Pélsson, som har varit vért stora stod genom hela processen. Det
har varit och ér en spannande resa vi gor ihop!

Vi vill dven tacka vara arbetskamrater och vénner, bade IRL och
pé sociala medier, for stottning och idéer. Ingen ndmnd och ingen

glomd!

Lucas vill tacka de alskade dottrarna, Snofrid och foraldrar for
energi, inspiration, omtanke.

Mi vill tacka sina alskade foraldrar, son och sambo, for att ni alltid
stottar mig i allt och alltid.

Juni 2016

Mi och Lucas
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Facebooksidan "Kroppen Ljuger Aldrig”
YouTubekanalen ”Mi Ridell”

Hemsidan www.miridell.com

Mejla oss pd mi@ridell.com

Twitter @mi_ridell

Periscope @mi_ridell

Facebooksidan Mi Ridell

Instagram miridell

En app om kroppssprak och mental traning som heter "Mi Ridell”
finns pa Appstore och Google Play.

Lucas ndr du inte, "Don’t call him, he calls you!”
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Vi har hamtat information om detta i &mne framst genom vara
utbildningar, vara yrken och vara empiriska erfarenheter forstas,
men ocksa fran forskare, antropologer, psykologer, beteendeveta-
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Lankar till QR-koder

MI PRESENTERAR SIG OCH LUCAS
https://www.youtube.com/watch?v=Mlyanep59G8

PEPPER — VARLDENS FORSTA ROBOT SOM KAN LASA KANSLOR
http://robotnyheter.se/2014/06/06/pepper-varldens-forsta-hem-
robot-som-kan-lasa-kanslor/

CHARLIE CHAPLIN | LEJONBUREN
https://www.youtube.com/watch?v=79i184xYelZI

KLIPPET VISAR LARS OHLY, VARS HAND OMEDVETET (?) LUG-
NAR HONOM UNDER EN INTERVJUSITUATION
https://www.youtube.com/watch?v=fG_oUiBdj6o

Ml VISAR OLIKA FRYS-, FLYKT- OCH FAJTGESTER
https://www.youtube.com/watch?v=EVUe2EXdoMg

KLIPP UR "LIE TO ME”
https://www.youtube.com/watch?v=lgvYSBRgnio

UTFRAGNING AV BILL CLINTON 17/8 1998

http://www.c-span.org/video/?c4454130/bill-clinton-touching-
nose
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MI VISAR OLIKA GESTER SOM KAN TYDA PA LOGN
https://www.youtube.com/watch?v=gAX9dg5QHjg

POJKE BLIR TAGEN PA BAR GARNING
https://www.youtube.com/watch?v=tD33rXFTuyo

FILMKLIPP MED GUNTER WALLRAFF
https://www.youtube.com/watch?v=VxMkXcypdUc

MI SOM OUMI PA KANAL 5 2003
https://www.youtube.com/watch?v=i2ApTDYdaUo

TENNISTALANGEN STRAFFAS FOR DALIG INSTALLNING
http://www.aftonbladet.se/sportbladet/tennis/article22080747.ab

MI VISAR HALLNINGEN OCH FORKLARAR ”"GLADA PUNKTEN”
https://www.youtube.com/watch?v=KpZjGKHOw1k

AMY CUDDYS FORELASNING "YOUR BODY LANGUAGE SHAPES
WHO YOU ARE”
http://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_
shapes_who_you_are

LEONARDO DI CAPRIO PA GOLDEN GLOBE 10/1 2016
https://www.youtube.com/watch?v=XaQ6br6d9IQ

MI VISAR OLIKA BLICKAR OCH OGONRORELSER
https://www.youtube.com/watch?v=WgPJmXn1QxQ

”"HOTELLIGGAREN” PA CHINATEATERN | STOCKHOLM 1 999
https://www.youtube.com/watch?v=F4_Rjiogm88
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https://www.youtube.com/watch?v=Mlyanep59G8
https://www.youtube.com/watch?v=79i84xYelZI
https://www.youtube.com/watch?v=fG_0UiBdj6o
https://www.youtube.com/watch?v=EVUe2EXdoMg
https://www.youtube.com/watch?v=VxMkXcypdUc
https://www.youtube.com/watch?v=i2ApTDYdaUo
http://www.aftonbladet.se/sportbladet/tennis/article22080747.ab
https://www.youtube.com/watch?v=KpZjGKHOw1k
http://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_shapes_who_you_are
http://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_shapes_who_you_are
https://www.youtube.com/watch?v=XaQ6br6d9IQ
https://www.youtube.com/watch?v=F4_Rji0gm88

KLIPP UR FILMEN "HAPPY FEET”
https://www.youtube.com/watch?v=soliQAocTgs

Ml VISAR OLIKA BEN- OCH FOTGESTER
https://www.youtube.com/watch?v=4VtB4gcH]JII

MI VISAR OLIKA GESTER MED OVERKROPPEN
https://www.youtube.com/watch?v=hHCQWDCTExI

Ml VISAR OLIKA GESTER MED AXLARNA OCH ARMARNA
https://www.youtube.com/watch?v=jWPaC2RcvYo

BALINESISK DANS
https://www.youtube.com/watch?v=9QE9FpoOnBA

JOE LABERO TROLLAR BORT PASKMUSTEN
https://www.youtube.com/watch?v=KohRMHko4Uo

ADELE SJUNGER "SOMEONE LIKE YOU” PA BRIT AWARDS 2011
https://www.youtube.com/watch?v=qemWRToNY]JY

MI VISAR OLIKA HAND- OCH FINGERGESTER
https://www.youtube.com/watch?v=IA__FPJeL;M

Ml VISAR OLIKA HALS-, NACKE- OCH HUVUDGESTER
https://www.youtube.com/watch?v=no88X37fGsQ

RACHEL MOHLIN HARMAR LILL-BABS
https://www.youtube.com/watch?v=k-vvF5PkReo

JANNE SCHAFFER LIVE I TV4
https://www.youtube.com/watch?v=QUUGxe-args
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HUR MAN SKAPAR RAPPORT MED TONY ROBBINS
https://www.youtube.com/watch?v=dENi7K21X4U&featu-
re=youtu.be

HUND GOR YOGA
https://www.youtube.com/watch?v=UFUnnNI7TX8

MI VISAR ANSIKTETS UNIVERSELLA GRUNDKANSLOR
https://www.youtube.com/watch?v=sZ3mbiTwXoY

PAUL EKMAN GROUP
https://www.paulekman.com/tools/training/subtle-expres-

sions-demo/learn.php

PAUL EKMAN SAMTALAR MED DALAI LAMA OM MEDKANSLA
http://www.paulekman.com/webisodes/

BEBIS HARMAR ANSIKTSUTTRYCK
https://www.youtube.com/watch?v=apzXGEbZhto

GORAN PERSSON UTOVAR HARSKARTEKNIK
https://youtu.be/JipBk3 VoElo

MI VISAR OLIKA LYSSNARGESTER
https://www.youtube.com/watch?v=xdwMyWGaQW 4

ANDNINGSANKARET
https://www.youtube.com/watch?v=NVcghxmQYco

MI PRATAR OM FYSISKA FUNKTIONER OCH ANDNING
https://www.youtube.com/watch?v=fQHMueNsEgo
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https://www.youtube.com/watch?v=s0liQAocT9s
https://www.youtube.com/watch?v=hHCQWDCTExI
https://www.youtube.com/watch?v=jWPaC2RcvY0
https://www.youtube.com/watch?v=K0hRMHk04Uo
https://www.youtube.com/watch?v=IA__FPJeL7M
https://www.youtube.com/watch?v=n088X37fGsQ
https://www.youtube.com/watch?v=UFUnnNI7TX8
https://www.youtube.com/watch?v=sZ3mbiTwXoY
http://www.paulekman.com/webisodes/
https://www.youtube.com/watch?v=xdwMyWGaQW4
https://www.youtube.com/watch?v=fQHMueNsE90

MI DANSAR SALSA | LET'S DANCE
https://www.youtube.com/watch?v=blsyny-P2uY

MI VISAR OLIKA GESTER VID NERVOSITET
https://www.youtube.com/watch?v=xersUfaoTYo

JOHN TRAVOLTA AND SCARLETT JOHANSON PA OSCARSGALAN
https://www.youtube.com/watch?v=bY9YMGM-hmk

HAR SJUNKER CARL BILDT
https://youtu.be/qTZRVAMIZFk

OBAMA OCH PUTIN SKAKAR HAND
https://www.youtube.com/watch?v=foll2]Psrgk

MI VISAR OLIKA EXEMPEL PA HANDSLAG, NIVAER OCH AVSTAND
https://www.youtube.com/watch?v=pmmgsvoNLgk

MI VISAR NAGRA ROSTOVNINGAR
https://www.youtube.com/watch?v=0dbETT1qjzI

KROPPSSCANNING
https://www.youtube.com/watch?v=LgbVrSkonqU

MI GER OLIKA TIPS NAR DU SKA TALA INFOR EN PUBLIK
https://www.youtube.com/watch?v=h3Jaome1LbY

BARN GOR SOM SINA FORALDRAR
https://www.youtube.com/watch?v=gbkM_3teyQs

JOE NAVARROS HEMSIDA
http://www.jnforensics.com
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FILOSOFIN RUNT FISH
http://www.fishphilosophy.com/shop/


https://www.youtube.com/watch?v=xersUfa0TY0
https://www.youtube.com/watch?v=pmm9sv0NLqk
https://www.youtube.com/watch?v=odbETT1qjzI
https://www.youtube.com/watch?v=h3Jaome1LbY
http://www.fishphilosophy.com/shop/
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