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Nérvaro ar ett tillstdnd dar vi kédnner att vi har kontakt med vart inre. Vart kroppssprak kan
forbattra eller forsamra relationen till andra manniskor. Med narvaro kan vi lattare komma
i kontakt med andra och kommunicera battre. Det sager socialpsykolog Amy Cuddy, som
ocksé ar larare vid Harward Business School, om sin bok "Narvara — starkt sjalvfortroende

med kroppens hjalp”. Har far du ta del av Amy Cuddys béasta rdd om att hitta din inre kraft.

Text Monica Katarina Frisk Bild kurhan (shutterstock.com) Foto Bob O'Connor Illustrationer Ur boken

Har du sett nagra videor pa
youtube om hakadansen?
Haka &r en form av kraftdans
som inkluderar en ramsa eller
omkvade med gester, fotstamp,
o6gonrullning, grymtningar och tungutrack-
ning. Haka brukade maorikrigare utéva innan
en strid. Nutida haka &r en slags gemensam
kraftsamling som bland andra maorispelare
anvant infor rugbymatcher mot andra lag.

Det namner socialpsykolog Amy Cuddy som
ett exempel pa en effektfull 6vning som gor
utovaren grundad och férkroppsligad infor en
utmaning. Amy Cuddys bok bygger pa en popu-
lar TED-foreldsning hon héll for fem ar sedan
om hur olika kroppsstallningar kan forma
uppfattningen om vem man ar.

Under forelasningen berattar Cuddy om en
studie dar hon undersokt hur olika kraftposer
eller kroppsstallningar kan paverka ens sjalv-
uppfattning. Forenklat gér det ut pa att sjalv-
kénslan kan forstarkas genom att sitta eller
sta i en pose som signalerar makt och styrka.

I boken ger Amy Cuddy exempel pa att man-
niskor som utstralar god sjalvkéansla naturligt
brukar ta storre fysisk plats, medan den som
kénner sig osdker och maktlos kryper ihop och
tar mindre plats.

AMY CUDDY HAR SEDAN hon var barn varit
intresserad av naturen och alla méjliga djur.
Hon vaxte upp i Robesonia, Pennsylvania, en
liten stad i ndrheten av en stor nationalpark.

TEDs historia.

AMY J C CUDDY

Ar 44 3r och bor i Boston, USA. Hon &r socialpsykolog och lrare
vid Harward Business School. Hon har en son och ar gift med Paul
Coster. Hon ar utbildad klassisk balettdansés och har jobbat som
rullskridskoservitris. Hon gillar musik, sarskilt livekonserter. Har
fortjust foljt bandet Greatful Dead i manga ar. Hon &r vélkand for
sitt TED Talk 2012 om kroppssprak, som &r det nast mest sedda i

Byn hade inte mer 4n 300 invanare sa dar fanns
inte manga andra barn att leka med. Darfor var
hon mycket ute i trddgarden och forsokte bli van
med smakryp, insekter och liknande.

-Jag kunde halla pa i timmar med att gréava
och vanda pa stenar for att titta pa de insekter
som bodde dar under. Jag har alltid varit svag
for djur som andra inte har mycket till 6vers for.

Pa den tiden var hon mest fortjust i en in-
sekt som ser ut som ett litet baltdjur, klotgra-
suggan.

- Jag vet inte varifran den har fatt sitt namn,
men kanske kommer det sig av att nar man
nuddar den rullar den omedelbart ihop sig till
ett litet klot, inte stérre 4n en huvudvarksta-
blett. Det var i alla fall vad jag trodde.

VARJE GANG AMY CUDDY hittade en grasugga
plockade hon forsiktigt upp den och satte den
i sin 6ppna handflata. Hon héll handen absolut
stilla och hoppades att grasuggan skulle lita
sa mycket pa henne att den skulle rulla ut sig
igen. Men det hande inte.

- Jag visste att den lilla varelsen var livradd,
en jatte som jag forsokte kommunicera med
den hér lilla, hjalplésa. Sjalvklart gjorde han
sig sa liten som mojligt och skyddade sig sa
gott han kunde. Och jag som bara ville att han
skulle springa runt i min trygga hand och pa
nagot satt forstd att han kunde lita pa mig.

Nasta gang som Amy bérjade fundera pa vad
kroppsspraket betyder var efter en bilolycka
under sin studenttid vid Coloradouniversitetet
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i Boulder. Hon var passagerare i en bil som
kraschade. Innan olyckan hade hon aldrig
tankt pa att det kunde vara farligt att sitta
bredvid, men efterat tyckte hon att det var
otroligt obehagligt att dka bil.

- Sé kdanner jag fortfarande, men i bérjan var
jag helt skrackslagen. Jag kdnde mig maktlés,
kande att jag inte kunde géra nagot for att
skydda mig.

NAR HON SATT | PASSAGERARSATET brukade
hon dra upp sina kndn mot brostet och korsa
armarna om dem sa hart hon kunde och be-
grava ansiktet mellan dem.

- Tror jag forestéllde mig som en liten gra-
sugga. Det spelade ingen roll om bilens forare
korde bra eller inte. Min kropp rullade ihop sig
till en sa liten boll som mojligt.

Amy skriver att hon ockséa krympte ihop rent
mentalt och inte kunde féra ett normalt samtal
med andra. Istéllet satt hon och stirrade blint

genom fonstret efter varje tankbar fara i trafiken.

- Min hjarna jobbade sig igenom alla scena-
rier. Bade familjen och vanner blev sédrade och
irriterade 6ver mitt beteende, litade jag inte pa
att de kunde kora? Men jag kunde inte hjalpa
det. Det var en instinkt. De hade all makt. Jag
hade ingen makt alls. Darfér var det lika bra
att jag forberedde mig for det varsta.

- Och ju hardare jag tryckte kndna mot
brostet, desto mindre sag jag ut och desto
mindre kdnde jag mig fysiskt narvarande. Och
desto snabbare slog mitt hjarta och snurrade
tankarna i mitt huvud.

SENARE BORJADE AMY CUDDY fraga sig om
vad som hade hént om hon férsékt fejka att
vara modig? Om hon forsokt intala sig sjalv
att det var okej att sitta i passagerarsatet? Om
hon tvingat sin kropp att sdtta emot alla de
psykiska krafter som forsokte forminska den?
Skulle hon ha ként sig sdkrare om hon inte
forsokt skydda sig sjalv? Lite mindre maktlos?

Lite mer narvarande?

>



Hog grad av makt

Lag grad av makt

Hur vért kroppssprak ser ut paverkar allting
ilivet, anser Amy Cuddy. Néar vi férkroppsligar
skam och maktlgshet ger vi upp infor det radande
laget, vad det nu an ar. Vi samtycker till kénslor,
handlingar och foljder som vi egentligen ogillar.

- Vivisar inte vilka vi egentligen &r. Samman-
taget far det forhallningsséttet foljder for vart liv.

Numera dr Amy Cuddy 6vertygad om att ens
kroppssprak kan bli en kalla till inre kraft,
den slags kraft som ar hemligheten bakom
nérvaro. Det ar nyckeln som kan ldsa upp dor-
ren till den man ar med alla ens formagor och
egenskaper.

- Det ger dig inte talanger eller féormagor
som du inte redan har, men det hjélper dig att
visa dem du har. Det gor dig inte smartare eller
mer vilinformerad, men det gor dig mer 6ppen
och talig. Det andrar inte pa vem du ar. Det gor
att du kan bli mer av den du ér.

ATT VIDGA KROPPEN AR att vidga tanken.
Nér man gor det hjédlper det oss att vara narva-
rande i nuet. Att ta kontroll 6ver sitt kropps-
sprak handlar inte bara om att rora sig som en
person med makt, anser hon.

- Det handlar ocksé om att vi, oftare dn vi
tror, ror oss pa ett satt som signalerar makt-
loshet och att det kan vi &ndra pa.

Efter en grundlig research om kroppssprak
valde Amy och hennes kollegor ut fem poser
som signalerar hog grad av makt (se figurerna
1-5) och fem som signalerar lag grad av makt
(se figurerna 6-10). Hon visade att kraftposer-
na var bade expansiva, att kroppen tar upp ett
stort utrymme, och 6ppna, att armar och ben
inte ar tryckta mot kroppen.

- Maktloshetsposerna var mer hopkrupna
och hoppressade, ungefar som jag var nar jag
akte bil efter olyckan, sager hon.

For att forskargruppen skulle kunna vara
100 procent saker pa att vanligt folk, det vill
saga inte bara psykologer, férknippade dessa
poser med makt genomforde man en preliminér
studie da de bad deltagarna att gradera varje
pose pa en skala fran 1 (mycket lite makt) till 7
(stor makt). Precis som de hade hoppats gav del-
tagarna de expansiva, oppna poserna avsevart
hogre poang (medel var 5,4) dn de hopkrupna,
slutna poserna (som i genomsnitt fick 2,4).

- Vid andra forsoket fick inte deltagarna se
pa bilder. Istéllet berattade forsoksledaren for
dem hur de skulle sta eller sitta och sag till att
de holl varje pose i en hel minut.

EN VIKTIG FORANDRING den hir gangen var
att forskarna inte bara tog hansyn till hur
deltagarna sjalva beskrev sina kanslor och hur
benagna de var att ta risker. Den hér gangen
matte man ocksa hormonférandringar. Om
maktposerna verkligen fick deltagarna att
kanna sig starkare och séakrare, om dessa
poser verkligen kunde férandra manniskors
inre psykiska beredskap sa att de kénde sig
starkare eller inte, d& borde poserna ocksa
kunna ge upphov till métbara férdndringar av
hormonnivéerna. Amy Cuddys hypotes var att
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oppna kroppsstéllningar skulle fa testostero-
net att hojas och kortisolet att sjunka, medan
de hopkrupna stallningarna tvartom skulle fa
testosteronet att sjunka och kortisolet att cka.
Vad kom Amy Cuddy och hennes kollegor
fram till? Bland de kvinnor och m&n som intog
maktposer héjde man sitt testosteronvarde
med 19 procent och sédnkte sitt kortisolvarde
med 25 procent. De som hade intagit makt-
l6shetsposer visade motsatt monster, en
10-procentig sankning av testosteronet och
en 17-procentig h6jning av kortisolet, just det
monster forskarna forutspatt.

"Narvaro borjar ofta
1 det fysiska, att
vl tranar och ovar,
samt uppratthaller
det regelbundet.”

DESSUTOM VISADE DELTAGARNAS sjalv-
skattning att de i hog grad hade paverkats
kénslomaéssigt av sin kroppsstéllning, sager
hon. Samma sak gallde om att ta risker.

- Vara forsta experiment gav starka belagg
for att yviga, 6ppna stéllningar inte bara
paverkade psyket och beteendet, utan ocksa
leder till fysiska forandringar hos deltagarna.
Allt detta lag helt i linje med det vi tidigare
visste om hur makt paverkar oss.

Enligt Amy Cuddy &r det inte bara tydliga
maktposer som paverkar oss. Varje pytteliten
forandring av hallningen i riktning mot att
gora sig storre, som att sitta helt vanligt, men
rak i ryggen, kan ocksa astadkomma samma
forandringar. Slutsatsen blir att allt som gor att
vi tar mer plats, dven att tala langsammare, kan
paverka vart satt att tanka, kanna och upptrada.

- Om man har en kraftfull hallning p&verkar
det kdnslor och tankar, ens beteende och
kropp sa att man kanner sig starkt och mer
nérvarande i situationer som é&r alltifran helt
vanliga till mycket jobbiga.

Den kanske viktigaste och mest handfasta
upptackten ar att 6ppna, forstorande poser
kan gora sa att vi mar béattre och klarar mer pa
manga olika omraden. Vi kénner oss starkare,
tryggare, sakrare, mindre stressade och oro-
liga och mer glada och optimistiska.

POSITIVA MINNEN OCH positiva kroppshall-
ningar passar ihop. Amy Cuddy brukar saga att
de ar synkroniserade. Och nér vi har lattare att
aterkalla positiva minnen som handlar om oss
sjalva har vi lattare att 6verfora dessa uppfatt-
ningar till nuet och framtiden. Vi kanner oss
helt enkelt optimistiska infor var framtid.



- Kroppen formar psyket, och psyket formar
beteendet. Men kroppen styr ocksa sig sjalv.

I boken refererar Amy Cuddy till en liten
undersokning, i tidskriften Human Physiology,
dar man matt de fysiska effekterna av att ligga
i en hathayoga-stéllning kallad kobran i unge-
far tre minuter.

Forskarna var bara intresserade av en enda
sak, namligen hur kobrapositionen skulle pa-
verka hormonnivaerna, inklusive de hormoner
som Amys forskargrupp ocksa var intresserade
av. De tog darfor blodprover direkt innan del-
tagarna stéllde sig i positionen och strax efter
att de slappt den.

De kom fram till f6ljande: Samtliga deltagares
blodprover visade en hojning av testosteronniva-
erna och en sdnkning av kortisolnivéerna. Testos-
teronet 6kade med i genomsnitt 16 procent och
kortisolet sjonk med 11 procent, forandringar som
var statistiskt sdkerstéallda for bada hormonerna.

Sjalv kan Frees reporter bara instamma i hur
olika poser inom yoga, som krigar- eller bergspo-

sen, paverkar ens egen kroppshallning och kropps-

minnet. Sa snart jag aterupptar min yogatraning,
nér den varit obefintlig eller oregelbunden en

tid, svarar kroppen med att réta upp ryggen till
vardags, vare jag sitter framfor datorn, i bilen eller
framfor teven. Det ar som om kroppen behover
dessa tusenariga vél genomténkta rérelser som en
paminnelse och en knuff i rétt riktning.

NARVARO BORJAR OFTA I det fysiska, att vi
tranar och 6var, samt uppratthaller det regel-
bundet, betonar Amy Cuddy. Nar man kénner
sig pressad eller orolig vill vi gérna fly eller
fakta. Bada dessa beteenden for oss pa olika
satt bort fran nuet.

- Flykten hindrar oss fran att engagera oss,
for om vi flyr faltet ar vi ju inte narvarande
panagot satt. Om vi kdmpar och slass hander
samma sak, vi kinner oss sa hotade eller blir
sa arga att vi inte kan ta in vad som egentligen
hénder.

Véra icke-verbala uttryck forbereder krop-
pen pa narvaro. Hormonerna ar en av de
mekanismer som kroppen anvander for att

astadkomma detta. Och, forklarar Amy, det kan
racka med att man bérjar andas pa ett nytt satt
for att nervsystemet ska paverkas rejalt. Ens
6verdrivna kamp eller flyktrespons dampas
och man kénner sig starkare.

- Men kraftposerna férbereder oss inte bara
for att kroppen ska sta stadigt i nuet. Ett utvid-
gat kroppssprak 6kar pa var kansla av fysisk
styrka och férmaga. Ett hopsjunket kropps-
sprak krymper den.

- Nar man stracker ut kroppen férbereder
vi oss for att bli narvarande. Vi vervinner
impulsen att fly eller fakta, vilket gor att man
bottnar battre i sig sjalv och blir mer 6ppen och
engagerad, avslutar Amy. @

Free lottar ut 5 ex av boken =
"Nérvara — starkt sjalvfortro-
ende med kroppens hjélp", i
samarbete med Libris forlag.
Ga in pa free.se och klicka
pa "Free utlottning”. Skriv
nagra rader om varfor du &r
nyfiken pa boken.

Plus mer

"Nérvara - starkt sjalvfortroende
med kroppens hjalp”, Amy
Cuddy (Libris forlag, 2016).
Amy Cuddy pé facebook:
amycuddycommunity/

Vad vill du? Vem ar du?

Jag ar helt mindblown! Sa inte alls vad jag forestallt
mig, och jag kidnde mig helt trygg med Cicci
och Per fran firsta stund.
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Levande kraft — uppdatering, pafylning, nystart eller retreat

Marie Andersson, Umea

—_——

Utbildad manniskokannare?

Egobitar — en utbildning som forandrar inifran

THE MISSING PEACE

Vilkommen att utforska dig sjalv och din inre kraft under tre dagar med hjalp av andning, rorelse, stillhet,
meditation och 6vningar i par och i grupp. Du bor i enkelrum med egen dusch och toa, och du far fantastisk,
hemlagad mat. Kan det bli battre?

Nasta Levande kraft steg | dger rum i Lundsbrunn den 9-12 mars och kostar 5 600 kr. Anmal dig genom att
betala in 1000 kr pa bg 5301-5271 (ange namn och kontaktuppgifter samt kurs) eller via hemsidan. Efter
kursen kan du som vill fortsatta med utbildningen Egobitar (se nedan). Lds mer pa www.levandekraft.se.

+ diplomerande deltidsutbildning i att mota manniskor
+ genomgripande utbildning i Enneagrammets personlighetstypologi
+ djupgaende, upplevelsebaserad sjélvkannedomstréning

+ borja med en fristaende kurs, bestam dig sedan!

+ nya kursstarter 9-12 mars samt 6-9 juli 2017

Levande kraft erhjuder kurser och utbildning for inre utveckling av och med Cicei Lyckow Backman ;

och hennes partner Per. K&rnan i arbetet ar den kroppsorienterade psykoterapin, personlig erf;
samt Enneagrammets personlighetstypologi. Lés mer pa www.levandekraft.se och:
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