BOKTIPS

Alla méanniskor pé jorden har en sak gemensamt, en sak ingen kan leva utan. Som vi
anvander hela tiden, varje dag. Men samtidigt & det nagot som manga av oss inte bryr
sig om, som vi inte kan s& mycket om och som viinte alltid tar sa vél hand om. Hjdrnan.

7 id en férsta anblick ger inte hjirnan ect
/' si imponerande intryck. En 1,5 kilo
tung gummiaktig klump till stor del
bestaende av fect och vatten. En klump
som har en enda uppgift, att fa oss act Sverleva
dagen och som knappt har utvecklats de senaste
40 000 aren.

Samtidigt dr denna klump virldens mest
avancerade pryl, med en kapacitet i niva med alla
virldens datorer tillsammans. Den ir uppbyggd
av 100 miljarder nervceller, vilket ér lika manga
som antalet stjirnor i galaxen Vintergaran. Signa-
lerna som skickas mellan dessa nerveeller dker i en
hastighet av 300 km/h, lika snabbt som en formel
1-bil. For act inte tala om att den hir grd klumpen
just nu gor si att du kan lisa den hir artikeln och
forsta dess innehall.

Men hur fungerar din hjirna egentligen?

Hur skulle det paverka ditr liv om du hade mer
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kunskap och fler verkryg att uenyttja din hjirnas
kapacitet? Vad skulle du anviinda den kunskapen
till?

HJARNANS SPAM-FILTER

Varje sekund tar din hjirna in 11 miljoner bitar
information via bland annat din syn, smak och
horsel. Men vart medvetna kan inte hantera mer
4in 40 bitar information per sekund. Dirfor har
du det recikulira Aktiveringssystemet, RAS, som
sallar bort den information som inte ir vikeig for
dig. Du ser med andra ord det du vill se. Ska du
képa en ny bil, si ser du bilar av just det mirket
ach den firgen pd gatorna. Vintar du barn si ser
du barnvagnar éverallt. Om du tinker mycket
pi problem och jobbiga saker sa ir det dessa
saker som din hjirna kommer att slippa igenom,
men tinker du istillet mycket p [6sningar och

positiva saker si paverkar det pa motsvarande sitt
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vad du ser och upplever. $a vad har du stillt in
ditt RAS-filter pa?

FORVANTNINGAR PAVERKAR

Dina férvintningar pd personer i din omgivning
paverkar dem mer in du kanske tror. Forskningen
har visat arc nir du férviintar dig ace folk gér en
bra prestartion, dr chansen mycket storre act de
faktiske gor ete bra jobb. P4 samma sitt blir det
sjilvuppfyllande nir du forvintar dig en dilig in-
sats. Derra kallas pygmalioneffekten. Anledning-
en till detta dr att vi omedvetet beméter folk olika
beroende pd vad vi f6rvintar oss. Det handlar om
smd signaler som ordval, tonlige och kropps-
sprik, och det du gor paverkar deras beteende. Sa
vad forvintar du dig av dina kollegor? Dina barn?
Och vad férvintar de sig av dig?

KANSLOR SKAPAR MOTIVATION

Hjirnan kan delas in i tva system, den medverna
delen och den omedvetna delen. Alla tankar du
tinker ir du medveten om, men det finns oerhért
mycket i din kropp som sker automatiskt, pi en
omedveten niva. Det kan du ha upplevt nir du
svinger in med bilen pa parkeringen hemma och
inser att du fakriske inte minns hur du kérde

dit. Ditt medvetna tinkte pd andra intressantare

saker. Vissa pastdr att den omedvetna delen av
hjirnan stér for s& mycket som 95 procent av det
vi gor.

P4 en medveten nivé anvinder vi oss av ord
och meningar f6r att kommunicera med oss
sjalva, men din omedvetna del av hjirnan férstar
inte ord. Den anvinder istillet bilder och kinslor.
54 for att fa med sig dessa 95 procent av hjirnans
kapacitet s 4r det vildigt effektivt att jobba med
milbilder som man kopplar kinslor till. Det
skapar motivation pi en helt annan nivi. Det 4r
inte en slump ace milvisualisering 4r sa vanligt
inom elitidrotten.

Du dr pé vig nagonstans. Det dr dirfor du
liser just den hir tidningen. Dict flyg gir om en
stund. Eller si landar du snart. Hjirnforskningen
har mycket mer kunskap om hjirnan in vad
som ryms i en kort artikel. Ta nigra minuter av
din resa och fundera p4 hur du kan anvinda den
kunskap du just fare till ate fi mer ur av dice liv
och na dina mal. Om du skulle mala upp en bild
av dina mal, hur ser den bilden ut? Vilka kinslor
ir kopplade rill den bilden? Vilka personer finns
med i bilden? Vilka férvintningar har du pa dem,
som de kan leva upp till? Och hur skulle du stilla
in ditt RAS-filter fér att se méjligheterna som tar
dig nirmare ditc mal? M

ledarskapsexperter. Hon &r civilingenjéren som
kombinerar ett brinnande intresse for ledarskag
med 15 ars praktisk erfarenhet som chef och
ledare. Hon tar svara &mnen och presenterar dem
pa ett tydligt, lattsamt och anvindbart satt. oz
sett om hon skriver backer, féreléser eller coachz
Malin &r aktuell med sin femte bok, "Véaga leca
med hjdrnan” (Roos & Tegnér). Boken ger nya
insikter om hjarnan och mekanismerna bakom
ménskligt beteende, baserat pa de senaste ranss
inom hjarnforskningen. Detta tillampar hon s=cas
pé praktiskt ledarskap och lasaren far konkrstz
verktyg for att bland annat minska stressen has
sig sjalv och sina medarbetare, starka allas mat -
vation och prestation, géra sig av med ovanor aes
daliga beteenden och férbéttra beslutsfattandes
i organisationen.




