Kroppsspraket — en spegel av vart inre

Tala ar silver, tala kroppssprak ar guld. Men den som tror sig kunna "knepen”
som avslojar oss far tinka om. Det ar dags att sticka hal pa myterna om
kroppssprak.

Var verbal om du vill lyckas. Beharska sprakets finlir och évertyga med spanstig
retorik. Var helst du vander blicken har det talade spraket hamnat dverst pa
topplistan 6ver bra kommunikation. Under fikapausen, pa motet, krogen,
arbetsformedlingen eller i dokusapan, talarstolen, tv-soffan ska du svada snyggt och
handskas val med Orden, pa ratt och rimligt satt fér situationen. Anda &r det inte vart
ursprungliga satt att kommunicera. Egentligen ar vi mycket battre pa det "korprala”,
alltsa kroppsspraket, i stallet for det verbala.

”"Ja, men det kan man val. Armarna i kors ar avvisande och den som skruvar pa
sig ljuger.”

Charmkurserna pa 80-talet larde ut kommersiella knep och tricks som avsl6jade
var motpart och larde oss ratt gester for olika sammanhang: Luta dig framat for att
visa dig intresserad. Lagg fram handen i en 6ppen och inbjudande gest nar du
presenterar nagot for kunden. Man utgick fran en mall om hur man ska vara och inte
vara. Men sa enkelt ar det inte.

Det ar faktiskt annu enklare.

— Pamalade gester ar forkastliga. Kroppssprak ar inget konstigt utan helt logiskt
egentligen. Det svara ar att forsta hur Iatt det ar. Vi har allt inom oss. Alla vara inre
rorelser, onskningar och kanslor kommer till uttryck genom kroppen, hur mycket vi an
forsdker dolja dem med hjalp av ord. Men vi ar inte s& medvetna om det. Och vi later
forutfattade meningar stéra, berattar Erik Dahlkvist, skadespelare och grundare av
utbildningen Vardagens Teater.

Den amerikanske kommunikationsforskaren Albert Mehrabian menar att det vi
formedlar med hjalp av vara ord star for ungefar 10 procent av det kommunicerade
budskapet. Resten star kroppssprak, rost och andra icke-verbala signaler for.
Asikterna gar isar bland kommunikationsforskare vad géller denna procentsats, men
de flesta forskare ar eniga om att den storsta delen av var mellanmanskliga
kommunikation sker icke-verbalt. Vi har alltsa mycket att vinna pa att forbattra var
formaga att tyda dessa signaler.

Psykologiska institutionen vid Stockholms universitet fragade Erik Dahlkvist 1994
om han ville ta in ett praktiskt moment pa psykologlinjen. Han valde kroppssprak och
utvecklade utbildningen tillsammans med Lovisa Manteus, som ocksé ar
skadespelare. Tillsammans har de sedan 1995 undervisat gymnasieelever,
hégskolestudenter, foretagsgrupper och verkstallande direktorer i kroppssprak. | dag
ar Vardagens Teater schemalagd pa manga universitetslinjer, daribland
psykologlinjen pa Stockholms universitet, Kungliga Tekniska Hogskolan,
Handelshdgskolan i Stockholm och Polishégskolan.

— Vi marker ett stort intresse. Polishdogskolan har till exempel en mycket mjukare
linje i dag och lagger ner valdigt mycket tid pa att utbilda i kommunikation, berattar
Erik.

Det marks fortfarande en viss skepsis fran olika hall och ibland muttras det om
flum. Erik menar att det nog framst ar fran dem som kanske ar radda for att méta sig
sjalva eller fortfarande har myterna om ett mallat och manipulerande kroppssprak i
farskt minne.



Men han framhaller att det inte ska padyvlas nagon nagonting. Tvartom. Tanken
ar att Vardagens Teater ska verka befriande och lata deltagarna reflektera 6ver vad
de sjalva och andra sander ut for signaler. Nar man fatt koll pa det och insett att vi
alla har olika uttryckssatt vagar man férhoppningsvis lattare anvanda sig av sitt eget
unika kommunikationssatt som visar vad man tycker, tanker och kanner.

— Alla har sin personliga dialekt men vi agerar ofta pa ett satt som vi tror forvantas
av oss fastan vi kdnner oss obekvama. Pa en scen blir detta dalig teater, i basta fall
acceptabelt, men aldrig dvertygande. Och i ett mote utanfor scenen blir det bara ett
mote utan bestaende intryck. Det gar att bryta monstret och bli mer personlig i en
kommunikation, men ofta spokar jantelagen som gor oss radda for att sticka ut. Men
ju arligare vi kommunicerar och ju mer manniska vi ar desto mer tillit kdnner
motparten. Da okar toleransen och férstaelsen mellan dig och andra manniskor. Du
blir tydligare sjalv och domer inte andra sa fort, sager Erik.

Jag besoker en "forestallning” med Erik och Lovisa for att se med egna 6gon. Det
ar fredagseftermiddag och en grupp om cirka 20 handelshogskolestudenter ska fa
sig kroppsteater till livs. Det ar ett kursmoment i kursen "Emotion och motivation”.
Gruppen bestar till halften av kvinnor och halften av man. Alla kadnner inte varandra
eftersom det ar i bérjan av kursen och olika arskurser blandade. Men det &r med
storsta sannolikhet blivande chefer och ledarkraft som kommer att méta manga
manniskor och behdéva kommunicera tydligt och klart dagligen i sitt framtida yrkesliv.

Som samspelta skadespelare med ett stort matt improvisation lotsar Erik och
Lovisa deltagarna genom kroppens olika uttryckssatt via sketcher och dvningar.
Situationerna kanner de flesta igen: Praktgralet med partnern, besdket hos lakaren,
Ibnesamtalet med chefen, far-jag-lov-ritualen pa danshaket och manga fler
vardagstillfallen, dar vi bade sander ut och tar emot kanslor och stamningslagen, ofta
utan att veta hur och vad.

— Missforstand uppstar latt om man sander ut dubbla signaler. Jag kan saga att
jag mar bra men min kropp kanske utstralar motsatsen. Hur ska man kunna tolka
nagons budskap om man hér en sak men ser en annan? Aven om vi férsoker att
lyssna till det talade ordet tar man in allt som den andre kommunicerar, sager Lovisa.

Hon berattar ocksa att alla personers hela batteri av erfarenheter och
referensramar kan stalla till det nar manniskor méts. | alla fall om vi inte &r medvetna
om vad som paverkar oss vid moten. Kanske finns det nagot hos den dar lakaren mitt
emot mig som paminner om en riktigt obehaglig larare i fjarde klass. Kroppen minns,
aven om du inte forstar vad som sker nar du far en negativ kansla. Din negativa
reaktion syns i ditt kroppssprak och det reagerar i sin tur lakaren pa.

— Vi démer varandra sa oerhort snabbt utan att tanka efter alls, sager Lovisa.

En av évningarna under dagen visar tydligt hur subtila signaler kan paverka oss
stort — bade i negativ och positiv riktning. Tva personer i gruppen far latsas vara
psykologer pa besok i en foraldragrupp, pa vars skola det har upptackts droger.
"Psykologerna” far svara pa fragor, men forst har "féraldrarna” i smyg fatt order om
att borja tycka allt battre om den ena psykologen och allt samre om den andra under
tiden som samtalet pagar.

— Det fanns en kille pa psykologlinjen som under den korta kvart som évningen
pagick hann omvardera hela sitt yrkesval och ifragasatta sin duglighet som psykolog
medan han tyckte att hans kollega var fodd till yrket, berattar Erik.

Hur gér man da om man i verkliga livet hamnar i tycka-illa-om-facket och méts av
ointresserade blickar och gaspningar i stallet for uppmuntrande leenden och
spetsade 6ron?



— Erkann vad du kanner eftersom det anda syns. Sag att du inte upplever att man
lyssnar pa dig. For att dver huvud taget kunna prata behdver man nagon som
lyssnar, sager Erik.

Nagon i gruppen sager sig inte anvanda sa mycket kroppssprak. Men det ar
detsamma som att sadga att man inte tycker eller kanner nagonting. Kanske
gestikulerar han inte eller understryker sina ord med medvetna rorelser. Men aven
det stenigaste pokerfejs avsldjas av den som har tranat sig i att lasa kroppens
signaler. Pupillerna vidgas nar vi upplever nagot positivt, som nar pokerspelaren far
ett bra kort. Det kan sagas handla om volymen pa kroppsspraket. Traditionell
arbetarklass anvander till exempel ofta storre gester. Volymen runt Medelhavet ar
ocksa hogre uppskruvad an i norr.

— | England har det talade spraket alltid varit viktigt och visat att man ar
valutbildad. Det har lett till parodin pa en engelsman som nagon som talar med stel
Overlapp och pa sin hojd gestikulerar med underarmarna. Och &r man van att
observera det lilla tycker man nog att det viftas for mycket i italienska parlamentet,
menar Erik.

Det finns ocksa omraden i samhallet dar kroppsspraket blivit mindre viktigt. |
politiken dar man vager varje ord exakt blir kroppsspraket sekundart. Dar ska
ingenting fa stora det politiska budskapet. Goran Persson tar sig inte langre pa
orsnibben i intervjuer. Ett tips av nagon som visste att det kan vara ett tecken pa
I6gn? Nar vi ljuger tenderar vi att halla handerna vid munnen eller ansiktet — en
kvarleva fran nar barnet satter bada handerna fér munnen nar det snabbt ljuger och
sager "Inte jag!”, pa fragan vem som spillt pa golvet.

— Men det ar livsfarligt att saga att en gest bara betyder en sak, varnar Erik.

En gest kan betyda manga olika saker beroende pa vem det ar som gor gesten,
varifran den personen kommer, vilken personlighet och bakgrund, utbildning,
umgange eller intressen som han eller hon har. Alla har personliga dialekter, likaval
som kulturella.

Text: Jeanette Neij

Sa utvecklar du ditt eget kroppssprak

e Var mer uppmarksam pa manniskors beteenden, till exempel pa fiket, i biokodn,
pa jobblunchen eller gymmet. Men férsok att vara det utan forutfattade meningar.

e Lagg marke till vad du sjalv sander ut for signaler. Fraga en nara van hur du
uppfattas i olika sammanhang. Stammer det inte alls med vad du egentligen kanner
sa kan motparten fa svart att tolka dig och bli misstdnksam.

e Forsok aldrig att harma nagon annans kroppssprak utan kommunicera pa det satt
som kanns akta for dig. Strunta i jante och vaga visa kanslouttryck.

e Fastna inte i en enda roll. Ar du alltid den som hjélper, kritiserar, férnekar, ser dig
som offer eller satter dig sjalv i fokus? Se pa ditt beteende och prova att utveckla
flera sidor hos dig sjalv. Alla finns dar.

e Anvand tystnaden mer nar du kommunicerar. Da ger du bade dig sjalv och
motparten mdjlighet att reflektera via mer an bara orden.

e Fraga en god van vilka "utfylinadshandlingar” du brukar gora. Skyfflar du
samman brédsmulor vid lunchbordet eller river sonder dlunderlagg? Nar du ar ivrig
och angelagen blir utfylinadshandlingarna fler. Problemet ar att de kan stjala fokus
fran vad du sager. Det finns en anledning till att talarstolar har handtag.
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