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En oppfordring om ikke å ta alt så alvorlig

Jeg vil gjøre én ting klart. Jeg påstår ikke at det som står i denne boken på noen måte er sant. Det er ikke sannere enn andre subjektive verdensbilder som kristendommen, buddhismen eller naturvitenskapen. Betrakt det du møter i denne boken som et brukbart verktøy. Egentlig er alt mitt prat om foretrukne sanseinntrykk, kroppsspråk og desslike bare hallusinasjoner; metaforer eller forklaringsmodeller om du vil, som beskriver virkeligheten på en bestemt måte. Forskjellige mennesker foretrekker forskjellige forklaringsmodeller, ulike hallusinasjoner, for å forstå sin virkelighet. Noen kaller dem religiøse, andre filosofiske og atter andre kaller dem vitenskapelige. Hvor de metaforene du møter i denne boken blir plassert, kommer an på hvem du spør. Noen ville si at de er vitenskapelige. Andre vil si at psykologi og psykofysiologi ikke er vitenskaper. Atter andre vil kritisere modellene i boken for å være altfor enkle generaliseringer av komplekse fenomener til at man kan bry seg om dem. Ikke noe av dette spiller noen rolle. For akkurat disse metaforene og modellene har vist seg å være usedvanlig brukbare verktøy når det gjelder å forstå og påvirke andre mennesker. Men det betyr ikke at de er «sanne», at de på noen måte beskriver tingene slik de faktisk «er». Husk det. Det eneste jeg påstår, er at hvis du følger det du nå kommer til å lære deg, vil du få interessante resultater. Og det er det jeg håper at du er interessert i.


FØRSTE KAPITTEL

Der det avsløres hva jeg egentlig mener med å benytte et slikt merkelig ord som tankelesning, hvor Descartes tok feil og begynnelsen på ferden.


TANKELESNING!?

En definisjon av begrepet

Jeg tror fullt og fast på fenomenet tankelesning. For meg er det ikke mer mystisk enn å forstå hva noen sier når de prater med oss. Faktum er at det kanskje til og med er litt mindre mystisk enn det. For meg er ikke tankelesning spesielt kontroversielt, men snarere noe hverdagslig. Det er noe vi alle faktisk gjør hele tiden, uten å tenke på det. Så er det naturligvis slik at vi kan gjøre det mer eller mindre bra, og mer eller mindre bevisst. Min overbevisning er at hvis vi vet hva vi gjør og hvordan vi gjør det, så kan vi også trene oss opp til å gjøre det enda bedre. Derav denne boken. Så hva er det vi gjør? Hva er det jeg mener når jeg sier at vi leser hverandres tanker? Hva betyr egentlig ordet tankelesning?

Til å begynne med vil jeg forklare hva det ikke er. Innenfor psykologien finnes det noe som kalles tankelesning (eller mind reading), og er en av årsakene til at mange par havner i terapi. Det er når den ene personen forutsetter at den andre kan lese hennes tanker:

«Hvis han virkelig elsker meg, burde han ha visst at jeg ikke ville gå på den festen, selv om jeg sa ja!»

Eller:

«Han bryr seg ikke om meg, ellers hadde han forstått hvordan jeg har det.»

Slike krav til tankelesning er snarere et utslag av egosentrisme. En annen variant er når man forutsetter at man selv kan lese andres tanker, men i stedet projiserer hensikter og vurderinger man selv har, over i hodet på den andre.

«Å nei, nå vil hun komme til å hate meg.»

Eller:

«Med et slikt smil om munnen må hun ha gjort noe dumt. Akkurat slik jeg trodde!»

Dette kalles Othellos feiltakelse, og ikke noe av dette er tankelesning slik jeg mener det. Dette er bare sludder.

Descartes’ store dumhet

For å forstå den tankelesningen jeg vil forklare for deg om få strakser, er det viktig at du forstår et annet konsept. Filosofen, matematikeren og vitenskapsmannen René Descartes var en intellektuell gigant på 1600-tallet. Hans revolusjonering av matematikken og vestlig filosofi påvirker oss fremdeles i dag. Descartes døde i 1650 av lungebetennelse på slottet i Stockholm, dit han var blitt invitert som lærer for dronning Kristina. Descartes var vant til å jobbe i sin varme og koselig seng, slik det sømmer seg en fransk filosof. Så da vinteren kom, tok de kalde steingulvene på slottet naturlig nok kverken på ham. Descartes frembrakte mye bra, men han begikk også en stor bommert. Før han døde, introduserte han den idé at kropp og sinn var atskilt. Det var omtrent det dummeste han kunne ha sagt, men Descartes hadde allerede fått intelligentsiaen til å lytte på ham med slike kjekke slagord som Cogito ergo sum (Jeg tenker, altså er jeg). Derfor ble den noe besynderlige (og i grunnen religiøse) ideen om at mennesket består av to motsatte substanser, en sjelelig og en kroppslig, godtatt i samme slengen.

Det var selvfølgelig noen som mente at han hadde tatt feil, men de druknet i hurraropene for Descartes’ «innsikt». Først i moderne tid har biologer og psykologer klart å finne vitenskapelige bevis på det motsatte; nemlig at kroppen og hjernen faktisk er uatskillelige både på det biologiske og det mentale planet. Men Descartes’ anskuelse var så dominerende at den fremdeles betraktes som en allmenn sannhet. De fleste av oss opprettholder dette skillet mellom kroppen og våre tankeprosesser fremdeles, selv om det er ubevisst. For at resten av denne boken skal være begripelig, er det viktig å forstå at dette ikke er tilfellet, selv om det til å begynne med kan føles merkelig å tenke på denne måten.

Det forholder seg slik.

Du kan ikke tenke en eneste tanke uten at det også skjer noe med deg rent kroppslig. Når du tenker en tanke, skjer det en elektrokjemisk prosess i hjernen din. For å skape en tanke sender visse hjerneceller signaler til hverandre ifølge forskjellige mønstre. Har du tenkt tanken tidligere, om det for eksempel er et minne, er mønsteret allerede brukt. Det eneste du gjør, er å gjenta mønsteret. Er det en helt ny tanke, konstruerer du et nytt mønster/cellenettverk i hjernen din. Dette mønsteret påvirker også eksempelvis utsondringen av hormoner (som endorfiner) i kroppen, samt i det autonome nervesystemet. Det autonome nervesystemet styrer ting som pusten vår, størrelsen på pupillene, blodomløpet, når vi svetter eller rødmer osv.

Alle tanker påvirker kroppen din på en eller annen måte. Noen ganger er det veldig tydelig. Er du redd, blir du tørr i munnen, og blodstrømmen til lårmusklene øker som en forberedelse til å løpe av sted. Begynner du å tenke seksuelt på gutten i kassa på supermarkedet, merker du veldig tydelige reaksjoner i din egen kropp – til tross for at det altså kun var en tanke. Iblant er reaksjonene så små at de er usynlige for det blotte øye. Men de er alltid der.

Dette innebærer at allerede ved å bli observante på hvilke kroppslige forandringer som skjer hos et menneske, kan vi danne oss en bra oppfatning av hvordan denne personen har det, hvilke følelser hun har, og hva hun tenker på. Gjennom å trene din observasjonsevne vil du kunne se ting som tidligere var for diskrete til at du la merke til dem.
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Men det slutter ikke der. Ikke bare har alle våre tanker en form for avspeiling i kroppen; det virker også motsatt vei. Det vi gjør med kroppen påvirker våre mentale prosesser. Du kan med letthet teste det selv. Slik gjør du:


	Bit kjevene sammen

	Senk øyenbrynene

	Stirr på et punkt foran deg

	Gjør dette i ti sekunder



Hvis du gjorde det riktig, vil du ganske snart kjenne at du begynner å bli sint. Hvorfor? Jo fordi du har gjort de samme muskelbevegelsene i ansiktet som du gjør når du fylles av følelsen raseri. Følelser skjer ikke bare i hodet, de heller. Nøyaktig som alle de andre tankene våre, skjer de i hele kroppen. Aktiverer du muskler som er forbundet med en følelse, kommer du til å aktivere og oppleve selve følelsen, det vil si den mentale prosessen – som igjen vil påvirke kroppen din. I dette tilfellet var det ditt autonome nervesystem. Du la kanskje ikke merke til det, men da du gjorde testen ovenfor, økte pulsen din med 10–15 slag, samtidig som blodtilførselen til hendene dine økte. Akkurat nå kan det kjennes som om de er blitt varmere eller at det stikker i dem.

Hvordan kunne det skje? Gjennom å gjøre de muskelforandringene som jeg akkurat beskrev, fortalte du nervesystemet ditt at du var sint. Og vips.

Som du ser, fungerer det fra begge sider. Det er helt logisk når man tenker på det, alt annet hadde egentlig vært ganske merkelig. Tenker vi en tanke, påvirker det kroppen vår. Gjør vi noe med kroppen vår, påvirker det tankene våre. Hvis det fremdeles føles som om dette ikke helt stemmer, kan det komme av at vi som oftest mener en form for prosess eller forløp med ordet «tanke», mens vi med ordet «kropp» forbinder en fysisk enhet. En annen måte å beskrive det på, for å være mer konsekvent, ville være å påstå følgende: Du kan ikke tenke en tanke uten at det påvirker dine biologiske prosesser. Prosesser som ikke bare skjer i hjernen, men i hele organismen. Det vil si i deg. Kort sagt – glem Descartes.

Ordløst og ubevisst

Din mentale del og biologiske del er ett. Med den forståelsen er du allerede et godt stykke på vei til å bli en fantastisk tankeleser. Den grunnleggende ideen bak tankelesning, slik jeg bruker ordet, er å kunne få forståelse for andre menneskers mentale prosesser ved å observere dem fysisk. Vi kan naturligvis ikke «lese» hva som skjer i hodet på dem rent bokstavelig (til å begynne med forutsettes det at alle tenker i ord, og som du kommer til å innse, er det ikke alltid slik), men det trenger vi ikke heller. Som du nå forstår, holder det å kunne se hva som skjer på utsiden for å skjønne hva som skjer på innsiden. Noen av de tingene som vi observerer, er mer eller mindre permanente: kroppsbygning, blikk, tempo og annet. Vi samler alle de tingene under betegnelsen ikke-verbal, eller ordløs kommunikasjon.

Det er nemlig slik at den største delen av all kommunikasjon som skjer mellom mennesker, skjer ordløst. Det vi kommuniserer med ord er iblant mindre enn ti prosent av den totale kommunikasjonen. Resten kommuniserer vi med kroppene og stemmekvaliteten vår*. Det paradoksale er at vi allikevel holder fast på å vende den største delen av vår oppmerksomhet mot hva noen sier til oss, det vil si hvilke ord som anvendes, og kun unntaksvis funderer på hvordan det ble fortalt oss. Med andre ord – den ordløse kommunikasjonen, som altså kan utgjøre over nitti prosent av vår totale kommunikasjon, skjer ikke bare ordløst. Den skjer for det meste også ubevisst.

Men hva så? Vi kan vel ikke kommunisere uten å være oss det bevisst? Jo, det kan vi faktisk. Selv om vi ser på hele personen vi kommuniserer med, fester vi nesten all oppmerksomhet på hva han eller hun sier til oss. Hvordan personen beveger øynene, ansiktsmuskler eller resten av kroppen, bryr vi oss stort sett ikke om annet enn i de mest åpenbare tilfellene. (Som når noen gjør akkurat som du nettopp prøvde å gjøre, senke øyenbrynene, bite kjevene sammen og glo på oss med knyttede never. Da får de – forhåpentligvis – vår oppmerksomhet.) Dessverre er vi ganske dårlige til å være oppmerksomme på hva andre sier til oss med ord; vi utsettes hele tiden for en mengde gjemte forslag og tvetydige antydninger som vår bevissthet ikke oppfatter. Derimot danser de samba med vår underbevissthet, det ikke helt uvesentlige stedet der vi lagrer mange av våre meninger, fordommer og oppfatninger om verden.

Sannheten er at vi alltid kommuniserer med hele kroppen, fra store håndbevegelser til forandringer i pupillenes størrelse. Likedan hvordan vi bruker stemmen. Selv om vi ofte er elendige til å ta disse signalene inn bevisst, så gjør det underbevisste det for oss. All kommunikasjon, uansett om den skjer med kroppsspråk, lukter, tonefall, følelsesleie eller ord, tas inn og analyseres og tolkes av vår underbevissthet, som så sender et passende svar gjennom samme ordløse, ubevisste kanaler. Ikke nok med at vi på et bevisst plan går glipp av det meste folk sier til oss – vi har dessuten liten eller ingen kontroll på hvilket svar vi gir. Og vårt underbevisste, ordløse svar kan svært gjerne være det motsatte av de meninger vi har og som vi påstår å ha med ord. Denne underbevisste kommunikasjonen påvirker oss selvfølgelig sterkt. Det er grunnen til at du kan få en snikende følelse av at en person som var svært koselig under en samtale, egentlig ikke liker deg. Du har ganske enkelt oppfattet fiendtlige signaler på et underbevisst plan, og disse signalene har bevirket en oppfatning du ikke skjønner opprinnelsen til.

Men vår underbevissthet er ikke feilfri. Det er mye å ta inn, forstå og tolke, alt på en gang – og ingen har lært hvordan. Derfor blir det ofte feil. Vi ser ikke alt, vi går glipp av nyanser og feiltolker signaler. Unødvendige misforståelser oppstår.

Dette er årsaken til at denne boken er skrevet.

Du gjør det allerede, men kan gjøre det bedre

Sammen skal du og jeg titte på hva vi egentlig gjør, ordløst og ubevisst, når vi kommuniserer med hverandre. Samt hva det betyr. For å bli så god som mulig til å kommunisere – og lese tanker! – er det viktig at du lærer deg å oppfatte og tolke riktig de ordløse signalene som mennesker i dine omgivelser ubevisst sender ut når de kommuniserer med deg. Gjennom å bli oppmerksom på og styre din egen ordløse kommunikasjon, kan du kontrollere dine budskap og sørge for at du ikke blir misforstått ved å unnlate å sende ut signaler med dobbel betydning. Du kan også gjøre det lettere for den du kommuniserer med ved å benytte deg av de signalene du skjønner at akkurat denne personen har lettest for å ta til seg. Bruker du din ordløse kommunikasjon på riktig måte, kommer du også til å påvirke dine omgivelser til å ville gå i samme retning som deg og streve etter de samme mål som deg. Det er ikke slemt eller umoralsk å gjøre det. Du gjør det allerede. Ubevisst. Forskjellen er bare at du akkurat nå ikke har noen anelse som hvilke budskap du sender ut, eller hvilken påvirkning du har på dine omgivelser.

Det er på tide å forandre på det. Jeg mener det virkelig. Mitt mål er å gi deg disse kunnskapene på en så lettfattelig, konkret og praktisk måte som mulig. Jeg har akkurat kjøpt en ny køyeseng til ungene mine. Fra IKEA. Hvis jeg hadde fått en ellevesiders bruksanvisning som på de første ti sidene fortalte hvorfor det er så bra å ha en seng, og som deretter avsluttet med «Du har allerede all redskap som skal til for å bygge din egen seng! Så sett i gang! Husk å lage en stødig ramme! Og glem ikke deilige madrasser!», hadde jeg blitt ganske sint og stukket skiftenøkkelen i øyet på nærmeste IKEA-ansatt. Men jeg har lagt merke til at det er en mengde bøker som er akkurat slik. Gjennom hele boken lover de å fortelle Hva Man Gjør for å oppnå noe, likevel er du ikke det spøtt klokere etter å ha lest den ferdig. Man har fremdeles ingen anelse om hva man skal gjøre rent praktisk for å bli et bedre menneske (det er jo ofte det som er temaet), eller hva man skal gjøre for å sette den forbaskede hodegavlen sammen med sengevangen. Jeg håper at denne boken ikke er slik. Mitt mål er at denne boken skal være like tydelig og konkret som en bruksanvisning fra IKEA. Etter at du har lest denne boken, skal du vite hva jeg snakker om, både konkret og praktisk. Du skal prøve deg på forskjellige metoder for tankelesning og tankepåvirkning allerede mens du leser den. Du vet hvor gavlstykket skal sitte. Og du vil ikke ha behov for en skiftenøkkel.

En ting til: Ingenting av det som står i denne boken er ting som jeg selv har funnet på. Alt du kommer til å møte her er basert på og sammenfattet fra de virkelige gigantene innen de forskjellige områdene. Det egentlige arbeidet er gjort av mennesker som Milton H. Erickson, Richard Bandler & John Grinder, Desmond Morris, Paul Ekman, Ernest Dichter, Vance Packard, William Sargant, Philip Zimbardo, William James … for å nevne noen få. Uten dem hadde denne boken vært syltynn.

*) Hvis vi skal være nøyaktige, pleier stemmen å benevnes som intraverbal kommunikasjon, til forskjell fra kroppsspråket som er ikke-verbalt. For å gjøre det enkelt for meg selv, og for at denne boken ikke skal bli altfor detaljrik, har jeg ganske frekt valgt å presse dem begge sammen under begrepet ordløs kommunikasjon.
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