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I
en verden der verbal kommunikasjon ser ut til å dominere livene
våre, er det lett å glemme hvor viktig ikke-verbal kommunikasjon er
for vår overlevelse og sosiale trivsel. Faktisk viser alle større
studier i den vitenskapelige litteraturen at denne uttrykksformen
har
en avgjørende betydning for menneskelig kommunikasjon. 



 






  
Kroppsspråket
er et kraftfullt kommunikasjonsverktøy som lar oss formidle
informasjon, uttrykke følelser og etablere relasjoner med andre,
ofte uten at vi er klar over det. Og enda viktigere: Ansiktet og
kroppen har en annerledes og særegen måte å avsløre tanker og ord
på, selv uten at vi er klar over det.



 






  
Denne
boken er laget for å avsløre kroppsspråkets mysterier og for å
utforske hvordan nevrovitenskapen kan hjelpe oss med å forstå dette
grunnleggende aspektet ved menneskelig kommunikasjon. I et enkelt
og
lettfattelig språk formidles de nyeste funnene innen nevrovitenskap
og sosialpsykologi når det gjelder ikke-verbal
kommunikasjon.



 






  
Boken
begynner med en oversikt over kroppsspråkets rolle i kommunikasjon
og det nevrovitenskapelige grunnlaget for ikke-verbal
kommunikasjon,
og går deretter over i kapitler som utforsker ulike aspekter ved
kroppsspråk og ikke-verbal kommunikasjon. Vi tar for oss sentrale
temaer innen dette fagområdet, som avkoding av ikke-verbale
signaler, følelsenes rolle i kroppsspråket og betydningen av
ikke-verbal kommunikasjon i mellommenneskelige relasjoner.



 






Boken
fokuserer også på hvordan man kan bli mer bevisst på og beherske
kroppsspråket, og tilbyr teknikker og praktiske øvelser for å
utvikle emosjonell intelligens og kunnskap om kroppsspråk. 



 






  
Enten
du er student, yrkesutøver, forelder, lærer eller bare nysgjerrig
på å lære mer om kroppsspråk og ikke-verbal kommunikasjon, vil
denne guiden ta deg i hånden og gi deg innsikt, kunnskap og en
solid
forståelse av det nevrovitenskapelige grunnlaget for kroppsspråk.
Og enda bedre, den vil hjelpe deg å forstå hvordan du kan bruke
denne kunnskapen til å forbedre hverdagen din.
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Hvorfor
er kroppsspråk så viktig, og hvilken rolle spiller det i menneskers
liv? Ikke-verbal kommunikasjon er et avgjørende element i vår
interaksjon med andre, og kroppsspråket er en viktig del av dette.
Til tross for dette er denne disiplinen dessverre fortsatt stort
sett
ukjent og forbeholdt psykologientusiaster.



 






  
På
den annen side er det et reelt forskningsfelt, der grensene stadig
utvides som følge av ny forskning innen nevrovitenskap.



 






Det
er bare å tenke på hvor omfattende emnet er for å innse hvor mye
som fortsatt gjenstår å oppdage. Ikke-verbal kommunikasjon omfatter
nemlig ansiktsuttrykk, kroppsholdning, gester, øyebevegelser og
andre signaler som vi formidler uten bruk av ord. En rekke studier
har nå vist at opptil 80 % av kommunikasjonen vår skjer gjennom
kroppsspråket, noe som gjør det til et avgjørende aspekt ved vår
sosiale interaksjon. Kroppsspråk er en form for ikke-verbal
kommunikasjon som formidler informasjon gjennom gester,
ansiktsuttrykk, kroppsholdning og øyekontakt. 



 






Faktisk
formidles det meste av informasjonen vi kommuniserer til andre
gjennom kroppsspråket, og bare en liten del gjennom ord. La oss
reflektere litt over dette aspektet som kan virke trivielt. 



 






Ta
deg tid til å reflektere over dine daglige sosiale interaksjoner.
Er
du bevisst på kroppsspråket ditt når du snakker med noen? Tenk på
en situasjon du har opplevd i løpet av dagen. Legg merke til
kroppsholdningen din. Når du sitter eller står, er du oppreist og
åpen eller bøyd og lukket? Tenk på ansiktsuttrykket ditt under
samtaler du har hatt den siste timen. Er ansiktet ditt avslappet
eller anspent når du snakker med noen? Holder du øyekontakt eller
unngår du å se? Bruker du hendene for å understreke det du sier,
eller holder du dem skjult? 



 






Etter
at du har gjort reflekterte observasjoner, tar du et ark og skriver
en tekst om hvordan kroppsspråket ditt kan ha påvirket
kommunikasjonen med andre. 



 






Er
det noe du kan gjøre for å forbedre holdningen, ansiktsuttrykket,
øyekontakten eller håndbevegelsene dine? 



 






  
I
løpet av boken vil vi utdype hva vitenskapen og psykologien sier om
disse spørsmålene. Men før du går videre, vil jeg invitere deg
til å prøve et lite eksperiment: Prøv å føre en samtale med noen
mens du holder øyekontakt og bruker håndbevegelser for å
understreke det du sier, og observer hvordan denne ikke-verbale
kommunikasjonen kan påvirke det sosiale samspillet.



 






Som
nevnt ovenfor er kroppsspråket spesielt viktig i situasjoner der
ord
ikke er tilstrekkelig for å uttrykke det vi ønsker å kommunisere.
For eksempel når vi er nervøse eller redde. I slike situasjoner kan
holdningsspråket vårt avsløre mye mer om personen vår enn vi er
forberedt på å kommunisere med ord. 



 






Kroppsspråket
er også viktig for hvordan andre oppfatter og bedømmer oss.
Ansiktsuttrykk, kroppsholdning og øyekontakt kan påvirke hvilket
bilde andre har av oss og hvilken tillit de har til oss. 



 






  
Derfor
er det viktig å være bevisst på kroppsspråket vårt og hvordan
det kan påvirke vår sosiale interaksjon. Kroppsspråket gjør det
mulig for oss å kommunisere følelser, intensjoner og ønsker, og
det kan også i stor grad påvirke hvordan andre oppfatter og
reagerer på oss.
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La
oss derfor se på nevrovitenskapens rolle i forståelsen av hvordan
ikke-verbal kommunikasjon fungerer. De siste tiårene har
nevrovitenskapen gjort store fremskritt når det gjelder å forstå
det biologiske grunnlaget for denne kommunikasjonsformen. Vi vet nå
at flere områder i hjernen er involvert i prosessering og
produksjon
av kroppsspråk, blant annet amygdala, det limbiske systemet,
neocortex og lillehjernen.



 






  
Amygdala
er en liten, mandelformet struktur som ligger inne i hjernen, i det
limbiske systemet. Denne delen av hjernen er involvert i
reguleringen
av følelser, hukommelse og sosial atferd. Den spiller også en
viktig rolle i reguleringen av frykt- og angstreaksjoner. Når vi
oppfatter en trussel, sender amygdala signaler til resten av
hjernen
for å aktivere fryktresponsen, som forbereder oss på å reagere på
trusselen. Denne responsen kan omfatte utskillelse av adrenalin og
økt hjerterytme, noe som øker vår evne til å reagere raskt og
håndtere trusselen. Det er derfor her vi finner den velkjente
angreps- eller fluktresponsen, en ubevisst strategi som aktiveres
når
vi utsettes for høyt stress eller farlige situasjoner.



 






  
Amygdala
er dessuten involvert i reguleringen av positive følelser, som
lykke
og glede. Når vi opplever positive følelser, sender amygdala
signaler til resten av hjernen om å aktivere belønningssystemet,
noe som gjør oss glade og motiverte. Amygdala spiller også en
viktig rolle når det gjelder å oppfatte andres ansiktsuttrykk.
Studier i den vitenskapelige litteraturen har vist at den er svært
aktiv når vi ser et ansiktsuttrykk av frykt eller sinne hos andre.
Dette kan hjelpe oss til bedre å forstå andres følelser og
regulere våre følelsesmessige reaksjoner.



 






Amygdala
spiller også en sentral rolle i bearbeidingen av følelser og vår
reaksjon på ikke-verbale signaler. Den er ansvarlig for rask
vurdering av emosjonelle signaler og generering av passende
emosjonelle responser. 



 






Mer
generelt er det limbiske systemet involvert i bearbeiding av
følelser, minner og motivasjon. Det bidrar faktisk til å generere
ansiktsuttrykk og gester. Det er en region i hjernen som også er
involvert i regulering av følelser, hukommelse og sosial atferd.
Denne regionen består av flere strukturer, blant annet amygdala,
hippocampus, gyrus cinguli, nucleus accumbens og prefrontal cortex.
De ulike strukturene i det limbiske systemet samarbeider om å
regulere følelser, hukommelse og sosial atferd. 



 






  
Hippocampus
er for eksempel involvert i langtidshukommelsen, mens amygdala er
involvert i regulering av emosjonelle reaksjoner som frykt og
angst.
Det limbiske systemet er nært knyttet til kroppsspråket vårt og
vår evne til å kommunisere nonverbalt. Ansiktsuttrykk styres for
eksempel av prefrontal cortex og gyrus cinguli, som er deler av det
limbiske systemet. Disse strukturene samarbeider om å avkode
informasjon fra andres ansiktsuttrykk og sende signaler til resten
av
kroppen for å frembringe en passende emosjonell respons.



 






Til
slutt, to andre viktige elementer å ta hensyn til når man studerer
ikke-verbalt språk, er neocortex og lillehjernen. Kort sagt er
dette
to regioner i hjernen som er av grunnleggende betydning for å
forstå
kroppsspråk og ikke-verbal kommunikasjon. Neocortex er den ytterste
og mest utviklede delen av hjernen og er involvert i mange av de
høyere kognitive funksjonene, inkludert språk, hukommelse,
resonnering og motorisk kontroll. 



 






Den
er også ansvarlig for å forstå og bearbeide sanseinformasjon fra
våre sanseopplevelser, inkludert berøringssansen og synssansen, som
er viktige for å oppfatte og forstå kroppsspråk. 



 






  
Lillehjernen,
derimot, er en liten del av hjernen som ligger på baksiden av
hodet.
Den er først og fremst involvert i motorisk kontroll, inkludert
koordinering av bevegelser og balanse. Den spiller imidlertid også
en viktig rolle i den ikke-verbale kommunikasjonen ved å være
involvert i kontrollen av kroppsholdning og gester. Lillehjernen
samarbeider tett med andre deler av hjernen, for eksempel motorisk
cortex, for å koordinere bevegelsene våre og regulere
kroppsholdning og gester.



 






  
Som
vi skal se på de neste sidene, er alle disse områdene grunnleggende
for å forklare hvordan menneskets ikke-verbale språk fungerer. La
oss forsøke å gi en kort oppsummering av deres rolle, slik at vi
kan bruke denne kunnskapen som en brekkstang for å utvide vår
forståelse av ikke-verbal kommunikasjon:



 






  
	

  
Amygdala:
          en liten mandelformet struktur som ligger i hjernen, i
  det limbiske
          systemet. Amygdala spiller en viktig rolle i å regulere
  frykt- og
          angstreaksjoner, oppfatte andres ansiktsuttrykk og
  regulere positive
          følelser. Den er nært knyttet til kroppsspråket vårt og
  vår
          evne til å kommunisere nonverbalt.


        

  
	

  
Limbisk
          system: Dette er hjerneområdet som er involvert i
  regulering av
          følelser, hukommelse og sosial atferd. Viktige deler er
  blant annet
          amygdala, hippocampus, gyrus cinguli, nucleus accumbens
  og
          prefrontal cortex.


        

  
	

  
Neocortex:
          Den ytterste og mest utviklede delen av hjernen,
  involvert i mange
          av de høyere kognitive funksjonene, inkludert språk,
  hukommelse,
          resonnering og motorisk kontroll. Neocortex er ansvarlig
  for å
          forstå og bearbeide sanseinformasjon fra
  sanseopplevelsene våre,
          inkludert berøringssansen og synssansen.


        

  
	

  
Lillehjernen
          er en liten del av hjernen som ligger på baksiden av
  hodet, og som
          hovedsakelig er involvert i motorisk kontroll, inkludert
          koordinering av bevegelser og balanse. Lillehjernen
  spiller
          imidlertid også en viktig rolle i ikke-verbal
  kommunikasjon,
          ettersom den er involvert i kontrollen av kroppsholdning
  og gester.
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