PS Karisma-skola

Anvand kroppen, résten och din inre glod

Din attraktionskraft beror inte pa hur du ser ut. Den handlar mer om hur du anvénder din
kropp och din rost. Har du livslust och energi sa marks det i din utstralning. Alla kan starka
sin karisma.

Karisma och personlig utstralning handlar till stor del om beteenden — hur vi gar och star, for
0ss och ror oss. Det visar aktuell forskning inom kommunikationsomradet. Alla kan starka sin
magnetism och dragningskraft genom att tanka pa sitt kroppssprak, lara sig utstrala kraft och
energi och finna sin gléd.

Kroppen &r ett av de framsta verktygen for att 6ka sin utstralning. Karismatiska personligheter
har ett positivt och kraftfullt kroppssprak.

Under livets gang formas och stelnar, vi i vissa monster som avspeglas i var kropp. Oavsett
hur vi for tillfallet kdnner oss inombords, kan yttre uttryck som hallning, gang eller
ansiktsuttryck ge sken av att vi ar arga, sura, éverlagsna, nedslagna eller radda.

Nar uttryckssatt blir slentrian och vana blir man latt felaktigt avlast. Det ar svart att sjalv se
skillnad pa vad vi sager med lapparna och det vi formedlar med kroppen. Darfor ar
kroppsmedvetande och kroppskédnnedom centralt for den som vill 6ka sin karisma. Den som
trivs i sin kropp far en annan utstralning an den som ar obekvam i den.

Vi tar in en ofantlig mangd information om var omgivning hela tiden och bara en liten del
uppfattas medvetet. Hjarnan registrerar saker om andra utan att vi mérker det.

Syn och hérselintryck gar djupare an spraket. Vi tror mer pa det vi ser och hor an pa ordens
innehall. En suck pa fel stélle, ett vasst tonfall eller en haftig atbord kan ha fatal inverkan pa
utstralningen. Den vi pratar med paverkas bade medvetet och omedvetet av de signaler vi
skickar ut.

Manniskor med dragningskraft &r 6ppna och sociala, positiva och glada. Men nu &r det inte
alltid vi orkar ga omkring och vara glada. Daremot kan vi vénja vart kroppssprak att sanda ut
positiva signaler, energi och kraft. Vi kan ocksa paverka vart beteenden sa att andra uppfattar
0ss som mer attraktiva, oavsett hur vi for tillfallet mar inombords.

Téank pa en foralskelse sa ser du gladare ut

Skadespelare kan strala pa kommando. For dem &r kroppen det framsta arbetsredskapet. De
har lart sig knep som gor framtoningen dvertygande. Genom att mentalt forsétta sig i ett
onskat tillstand séander de ut trovérdiga signaler. Samma teknik kan den som vill 6ka sin
personliga utstralning anvéanda sig av.

Nar vi tanker pa nagot som beror oss starkt lyser vara tankar och kanslor igenom i
reflexartade fysiologiska forandringar. Pupillerna forstoras, vi kan rodna eller blekna, muskler
spanns eller slappnar av och sa vidare.

Alla har vi nagon gang upplevt intensiva, kraftfulla och laddade dgonblick. Till exempel nar
vi ar djupt foralskade, kanner stark motivation eller har vunnit en seger. Genom att ga tillbaka
i minnet och ateruppleva sadana situationer forsatts man i ett tillstand dar blick, 6gon-glans,
andning med mera far liv och uttrycksfullhet.



Trana ditt kroppssprak

For att 6ka din personliga utstralning med hjalp av kroppsliga signaler behéver du jobba pa
tre plan:

1. Bli medveten om sitt tysta budskap.

Fraga din omgivning hur de tolkar dina kroppsliga koder. Var uppmarksam pa vad i ditt sétt
att agera som behover forandras for att fa 6nskad respons. Jobba pa att andra beteenden vid
behov.

2. Trana din uttrycksfullhet for att agera dig sjalv annu mer dvertygande. Inte for att bli nagon
annan, utan for att bli annu mer av dig sjalv. Det handlar helt enkelt om att vaga ta ut
svangarna mer med bade rost, kropp och ansiktsuttryck.

3. Oppna dina 6gon for andras metakommunikation och subtila signaler. Vad beréattar
andningen om (ytlig/hastig/suckande?). Vilka attityder och forhallningssétt dr hallning och
gang uttryck for (ar personen stolt/undergiven/stel/tyngd/kraftfull etc). Vad kan utlasas av
ansiktets mikrouttryck (ler munnen fast 6gonen ar sorgsna, ar personen
sluten/6ppen/lattillganglig/?). Vilken grad av sakerhet skvallrar handslaget om? Den som kan
konsten att l&sa sina mottagare far formagan att saga ratt sak vid rétt tillfalle — "kairos” enligt
klassiska retoriken.

Finn gloden

Lust, gladje, livsaptit, entusiasm och malinriktad viljekraft &r den innersta substansen i
personlig karisma. Energi ar attraktivt. Nar en kraft forverkligas kan man tala om shen, det
kinesiska ordet for medvetenhet, vitalitet och livskraft. Den som hamnat pa ratt plats i
tillvaron mar bra bade fysiskt, mentalt och andligt. Nar inneboende talanger och gavor far
blomma ut lyser och stralar vi.

Gor du det du vill gora? Kanner du dig ofta entusiastisk, kraftfull och motiverad? Da blir du
overtygande och samstammig, kongruent, i alla dina uttryckssatt. Blicken, hallningen,
kroppens riktning (nar vi dr osakra tenderar vi att dra oss bakat), rostens klang — allt talar
”samma sprak”.

Manniskor som lever efter sin dvertygelse har utvecklad sin glod och drivkraft. Ju starkare
passion du kéanner, desto mer beror och paverkar du andra. Stor intensitet behover dock
kombineras med tillitskapande faktorer, att visa att man vill andra vél. Annars kan elden
skramma.

Nar du hittat det som motiverar dig — satt upp mal for det du vill gora och hall fast vid dem.
Det sénder signaler av sakerhet och inre styrka att veta vad man vill, fokusera och inte ge upp
aven nar man mater motstand. Karismatiska personer har ofta en nastan barnslig tro pa sina
idéer och férmagan att genomféra dem.

"Det finns ingen grans for hur langt du kan g, om du &r villig att utmana din radsla och slass
mot dina kanslor av osakerhet och tvivel. Vi har alla s& mycket mer inom oss &n vi tror”,
skriver Doe Lang, amerikansk forfattare och doktor i psykologi.

Styr ditt undermedvetna mot malet

Gor en tidsplan nar konkreta resultat ska vara uppnadda. Satt lappar dverallt dar du kan se
dem ofta med. Da styr du bade medvetet och undermedvet mot dina mal. Identifiera negativa
tankemonster som bromsar och hindrar. Hur, var och nar lacker du energi? (Manga kvinnor
gor det da deras néara relationer inte fungerar).



Det &r inte fel att brinna for nagot sa lange man kan satta sunda granser. Perioder av intensivt
arbete behdver vaxlas med avkopplande aktiviteter och vila. Utan aterhamtning slocknar
stralglansen. Ta hand om dig sjalv. Skot din hélsa. Framgangsrika idrottsstjarnor eller artister
har begavning men far anda inget gratis. Moda, traning, svett och forsakelser ligger bakom
deras lyskraft. Ju mer en manniska offrar for att uppna sina mal, desto mer karismatisk tycks
hon/han uppfattas som.

Kom ihag for karismatiska

v Var medveten om dina tysta budskap: ditt kroppssprak, din blick, din rést och sma
gester och uttryck

Gor som skadespelare — trana ditt kroppssprak och lar dig att forsatta dig i olika
kanslolagen

Finn din inre gléd och drivkraft

Lev i enlighet med dina vérderingar

Se pa dig sjalv som oerhort vardefull

Var villig att ta risker for att lyckas

Tréna upp din rost och lar dig andas rétt

Visa att du ser och uppskattar andra i din omgivning.

Tréna dig i konsten att tala offentligt. Ju mer trdnad och forberedd du &r, desto mer
spontan kan du vara.
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Anvéand din rdst — tala djupt, livfullt och energiskt

En djup rost tyder pa trygghet medan stress och nervositet ger en hog och tunn rost. Men du
kan trana din rost sa att den blir mer karismatisk.

En spannande rost betyder massor for den personliga utstralningen. Andras roster paverkar
oss omedvetet. Hos vara nara och kara reagerar vi direkt pa forandringar i stimman. Om vi
ringer hem och en familjemedlem svarar halla kan vi enkom av tonfallet utldsa om nagot
skulle vara pa tok.

Hur kan vi dra dessa blixtsnabba slutsatser? Vara hjarnor fungerar som datorer, de satter
samman informationen som vibrationerna i rosten avger med vara tidigare erfarenheter och
kunskaper. Under livets gang lar vi oss att olika sorters ljud indikerar olika kansloméssiga
tillstand.

Det ar ingen tillfallighet att reklamen i sina budskap ofta anvéander sig av mycket djupa roster.
De tilltalar oss och det finns en fysiologisk forklaring till detta. Réster med djup och vibrato
har fler Gvertoner &n hoga och tunna. Har har man en fordel, kvinnors ljusare roster far inte
samma bérighet.

Stress och nervositet paverkar résten och gor den annu hogre, tunn och klanglés. Ett bra knep,
speciellt for kvinnor som vet med sig att deras rost ofta blir ljus och hog, ar att tala enkom pa
utandning. Da sanks rosten per automatik. Préva sjalv tillsammans med nagon annan. For att
bli karismatisk &r det nédvandigt att ha tillgang till och vaga uttrycka hela sig sjalv — aven de
negativa kanslorna. Att kunna variera rgstens styrka, tonhdjd och klang har stor betydelse for
trovardighet och utstralning. ”



Rosten har stor betydelse for utstralningen. Vad vore Richard Burton och Sean Connery utan
sina djupa, varma roster?

Rynkade dgonbryn tolkas som hot

Har du ndgon gang talat infor en grupp manniskor och bett om fragor men inga fatt? Det kan
bero pa att du omedvetet rynkat ihop égonbrynen och stangt munnen nér du bett om dialog.
Ett sadant ansiktsuttryck skickar genetisk kodad information om annalkande hot och fara
visar en doktorsavhandling frén Karolinska Institutet. Ogonbrynen och munnens
kanslouttryck har stor betydelse for hur vi uppfattas av andra. En glad mun och upphissade
dgonbryn dvertygar om vénliga avsikter.

Vad ar karisma?

Svenska nationalencyklopedins ordbok definierar det som stark personlig utstralning som
ger formaga att leda andra manniskor”. (Ordet kommer fran grekiska cha’risma vilket betyder
'nadegava’ eller 'skank'.)
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