Utveckla din intuition och bli mer kreativ

Nagot kidnns fel, men du kan inte riktigt precisera ditt tvivel. Troligen ar det din
intuition som talat. Genom att 6va upp denna hjartats kunskap kan du 6ka din
formaga att fatta riktiga beslut, bade i arbetet och privat.

Vi skulle anstalla en ny medarbetare pa jobbet. Nu hade vi en toppkandidat framfor
oss med ratt erfarenheter. Intervjun gick bra men nagot kandes anda fel. Efterat
tyckte chefen att detta verkligen var den vi letat efter. Jag tvekade, men kunde
omoajligen saga varfor. Vi beslot att ta fler referenser och aven lyssna "mellan orden”.
Vi horde oss ocksa for med nagon bekants bekant som jobbat med vederbdrande.
Bilden blev nu en annan. Vi avraddes bestamt fran att anstalla personen.

Det vara sinnen hade kunnat lasa, se och héra medvetet hade sagt oss att detta
var en lamplig kandidat. Alltsa maste det ha varit annan information som fick mig att
reagera.

— | varje dgonblick far vi en miljon fler intryck via sinnena an vi klarar av. Vi kan
bara vara medvetna om max nio saker i varje givet ogonblick. Men vi har givetvis
tillgang till den har andra informationen, pa en icke-medveten niva, sager Fredrik
Praesto, forfattare till bocker om intuition och intuitivt ledarskap.

Vi kallar det ofta maggropskansla. Ett ganska luddigt begrepp. Skulle du kunna
Overtyga chefen, eller dig sjalv for den delen, med ett sadant flummigt argument?

Men Fredrik Praesto definierar intuition konkretare. Hans synsatt bygger bland
annat pa den amerikanske psykologiprofessorn Paul Ekmans forskning om
ansiktsuttryck, den amerikanske neurofysiologen Benjamin Libets
medvetandeforskning och olika slags forskning om hur vi registrerar sinnesintryck
omedvetet.

Praesto menar att vi tanker logiskt pa tva nivaer: en medveten och en icke-
medveten. Vi samlar intryck pa bada nivaerna, men kan bara registrera en brakdel
med vara sinnen medvetet. Nar vi tanker pa nagot, sa tar aven vart undermedvetna
del av tankarna. Men pa den nivan har vi tillgang till miljoner ganger fler intryck an vi
faktiskt vet om. Informationen bearbetas alltsa logiskt, men utan att vi ar medvetna
om det. Nar det fardigtankta sedan hamnar pa den medvetna nivan igen uppstar
intuition. Vi vet plétsligt nagot utan att veta varfor.

Att cykla eller kora bil ar vardagsexempel som visar vad som forsiggar pa den
icke-medvetna nivan. Du skulle kéra i diket om du bara kunde forlita dig pa de fa
saker som dina sinnen ar medvetna om i varje givet dgonblick.

Nobelpristagarna tar hjalp av intuitionen
| det mer komplicerade vardagslivet och i synnerhet i yrkeslivet ar vi ofta daliga pa att
lata det omedvetna jobba at oss, att anvanda var intuition. Vi har snarare 6vat bort
detta i var kultur. Logiskt och rationellt ska det vara. Men samtidigt har tempot
skruvats upp. Finns det tid att samla underlag och goéra analys for att kunna fatta ratt
beslut? | manga branscher ska det ga snabbt, annars hinner konkurrenten forbi.
Anda kanns det livsfarligt att gissa och chansa. Genom att éva upp och utveckla
intuitionen kan man lattare undvika katastrofer, fatta battre beslut, 16sa problem
kreativt och se nya mojligheter.

Framgangsrika ledare har forstatt detta. Nar Fredrik Praesto och Veckans Affarer
ar 2000 fragade 6ver 400 chefer vid Sveriges storsta féretag om de anvander
intuition vid beslutsfattande svarade 96 procent ja.



— Och nio av tio nobelpristagare anser sig ha anvant intuition i sin framgang, sager
Praesto med hanvisning till en doktorsavhandling fran Goteborgs universitet.

Inte bara forskare och vetenskapsman utan framfor allt konstnarer brukar saga att
de nar resultat genom att tdnka pa en icke-intellektuell niva. | Japan hanvisar aven
affarsfolk till haragei, som betyder magsprak eller magkansia.

Erfarenhet ar forstas viktigt for intuitionen, men erfarenhet kan ocksa gdra att man
faller in i ett rutinmassigt satt att fatta beslut. Och det galler inte bara i affarsvarldens
styrelserum.

For att din intuition ska jobba &t dig och inte mot dig behdver du veta vad du vill
uppna. Du sjalv, ditt arbetslag eller ditt féretag bor ha en riktning. Formulera visionen
i bilder sa att ditt undermedvetna vet vartat besluten och I6sningarna ska strava. Men
det ar viktigt att det ar ratt motiv.

Ta golfrundan som exempel. Du ska just sla och medtavlaren sager: "Undvik nu
sandbunkern déar borta.” Vilket resulterar i att du tdnker: Undvik sandbunkern. Anda
slar du bollen ratt i bunkern eftersom det var bilden av bollen i sandbunkern som din
medtavlare placerade hos dig och ditt undermedvetna. Vand detta och skapa den
ratta bilden av hur bollen traffar halet vid flaggan. Inte minst idrottare vet vikten av
malbildstraning, men du kan anvanda samma metod i din privata vardag och pa
jobbet.

Ibland kan det vara svart att skilja intuitionen fran andra, mer psykologiska
forklaringar. Sag att du plotsligt kanner starkt obehag vid ett méte med nagon, trots
att du kommit bra éverens med personen per telefon och mejl. Det kan finnas nagot
hos honom eller henne som ger en tillbakakoppling till tidigare obehagskanslor.

For att kunna skilja pa intuition och de kanslor, drémmar, férhoppningar,
flyktmekanismer och forsvarsstrategier som ofta utger sig for att vara intuition behdvs
sjalvkannedom och kunskap om hur ens egen intuition fungerar. Notera tillfallen nar
maggropen haft ratt. Vet du vem som ringer, innan du tittat pa
nummerpresentatoren? Gissar du ratt tid, nar nagon fragar vad klockan ar? Lagg
marke till kanslan vid just dessa tillfallen. Da utnyttjar du bekraftelsen och lar kdnna
din egen intuition.

Vetenskapen ar oense om intuition

Beroende pa vem man fragar beskrivs intuition som allt fran en logisk men
omedveten tankeprocess till en vag mot livsinsikt. Aven inom traditionell vetenskap &r
forskarna delvis oense om vad intuition egentligen ar. Enligt professor Sverre
Sjélander, zoolog vid Linkdpings universitet, ar den vanliga uppfattningen att det ror
sig om en snabb tankeprocess som inte ar medveten och dar formodligen flera
processer |6per parallellt. Enligt denna modell arbetar hjarnan pa flera nivaer
samtidigt och anvander information i vart undermedvetna.

En viktig forutsattning for att intuitionen ska fungera ar erfarenhet och kunskap,
som aven kommer fran implicit inlarning. Med detta menas att vi tillgodogjort oss
kunskap utan att vi har en medveten avsikt att lara oss nagot och utan att man
egentligen lagger marke till att man har lart sig nagot. Studier tyder pa att omedvetna
inlarningsprocesser inte bara ar mycket snabbare utan aven battre pa att behandla
information fran flera hall och upptacka komplexa sammanhang.

Psykologen Fredrik Bjorklund, universitetslektor vid Lunds universitet, hanvisar
bland annat till forskning om hur experter anvander intuition i sitt yrkesutévande, som
nar en brandchef beordrar sina mannar ut ur ett brinnande hus och huset kort
darefter stortar samman. Mekanismerna bakom kan delvis forklaras av
neuropsykologisk forskning om kroppsliga reaktioner som férebadar att nagot



negativt kommer att ske. Dessa varningssignaler forklaras som resultatet av
omedveten inlarning av hotfulla saker. Det tycks alltsa finnas vagar i hjarnan dar
informationen fran sinnena kan na direkt till amygdala — ett evolutionsmassigt
urgammalt olustcentrum i hjarnan for starka kanslor och tidigare minnen — utan att ha
passerat hjarnbarken, som ar var senast utvecklade och "tankande” del av hjarnan.

Omedvetna processer ar svara att mata, men en del forskare havdar anda att de
omedvetna processernas kapacitet ar oerhort mycket stérre an de medvetna pa vissa
omraden. Medvetet upplever vi en brakdel av vad som ar magjligt att uppleva i varlden
medan vart omedvetna nastan hela tiden bearbetar stora mangder information —
information som ar alltfor géomd, for omfattande eller for komplex for att kunna
identifieras medvetet.

Text: Jeanette Neij

Tank som ett geni

Mozart, Einstein och andra genier forenas i sitt satt att tanka, som ar intelligent och
inte enbart rationellt. Enligt Fredrik Praesto ar det intelligenta tankesattet ett verktyg
som gor dig mer kreativ och hjalper dig att se nya mojligheter. Tankeprocessen bor
genomga fyra faser for att fungera pa basta satt:

1. Tank medvetet.

| den forsta fasen samlar du information om ett problem, en situation eller en uppgift
av nagot slag genom att tdnka medvetet. Du kanske ska hitta pa en julklapp till din
bror, tanka ut en ny saljkampan;j eller bestamma om du ska tacka ja till ett
jobberbjudande.

2. Slapp problemet.

Ta en fikapaus, gor ett arende, ga och trana eller meditera en stund. Det ar viktigt att
du slapper problemet. Da far beslutet en chans att mogna pa den icke-medvetna
nivan. Manga struntar i den har fasen. Vi vill vara effektiva och sysselsatta. Inte ar
det lage for en tupplur kort fore deadline! Men det ar just vad du ska unna dig — for
beslutets eller uppgiftens basta.

3. Se l6sningen.

Beslutet har mognat och du ser klarare. Eller problemet far plétsligt en I16sning. Ibland
kanns det som en aha-upplevelse, men ofta handlar det om att du bara vet nagot
utan att veta varfor du vet det. | yrken eller situationer dar du ska skapa idéer och se
nya mojligheter far du ett kreativt genombrott.

4. Bekrafta.

Har far du bli rationell igen. Kontrollera och bevisa de intuitiva idéerna. Stammer
I6sningen? Ar idén bra? Anvand logiska argument. Ofta hoppar vi direkt till denna
fas, men da bestar klyftan mellan intellekt och kansla.

Logik i vilda vastern

En man i vilda vastern kommer in pa en saloon, gar fram till bardisken och bestéller
ett glas vatten. Bardgaren drar sin pistol och skjuter ett skott upp i taket. Mannen
tackar, vander sig om och gar ut fran saloonen.

Det finns en helt logisk forklaring till den till synes markliga berattelsen. Se om du kan
komma pa det genom att anvanda de fyra tankefaserna. (Ratt svar pa sidan xx.)



Trana upp din vardagsintuition

e Lat hjarnan fa koppla av varje dag. Da far det omedvetna lugn och ro att arbeta
ostort. Meditera, promenera, ta ett bad eller gor ett annat avbrott. Inre ro och lag
stressniva gor dessutom att intuitionen lattare "0verrdstar” brus fran ens upptagna
och stressiga liv.

e Vaga lita pa maggropskanslan i vardagen. Borja med sma beslut. Ska jag ta den
vanliga vagen hem? Ska jag sitta pa en annan plats &n den vanliga i bussen? Ska
jag valja korvstandet eller lunchrestaurangen? Sma vardagsbeslut far ibland viktiga
konsekvenser. Ibland far du bekraftelse pa detta.

e Ta vara pa feedbacken. Hitta tillfallena i vardagen nar intuitionen fungerar och
registrera hur det kadnns. Da blir det lattare att kdnna igen kanslan och vaga anvanda
sig av den vid stora beslut.

e Anvand en vision. Saval i privatlivet som i yrkeslivet bor det finnas en bild av vad
du/ditt foretag vill uppna sa att intuitionen vet vilken riktning den ska ta.

e Ova upp din varseblivning. En del av den information du inte registrerar i dag
skulle du kunna bli medveten om. Till exempel avslojar ansiktsuttryck och
kroppssprak mer an vi ofta tror. Satt dig pa ett café och férsok "ta del” av vad de vid
bordet langst bort samtalar om. Vad sager de? Hur kanner de sig?

e Anvand de fyra tankefaserna: tank medvetet, slapp problemet, invanta I6sningen
och kontrollera till sist med logikens hjalp.

Las mer om intuition

Fredrik Praestos bdcker Intuition och Intuitivt ledarskap (Liber Ekonomi respektive
Ekerlids forlag) ar praktiskt inriktade och bygger pa ett "rationellt” synsatt pa intuition.
De tar bland annat upp hur du kan I6sa problem och fatta beslut battre genom att 6va
upp din egen intuition — och dina medarbetares.

Aven den amerikanska psykologen och intuitionsexperten Gail Ferguson beskriver
intuition rationellt, som ett sjatte sinne precis som syn och horsel. Men i boken
Cracking the Intuition Code foreslar hon anda att vi delar in intuitionen i en storre,
som galler insikten om meningen med livet och ens livsuppgift, och en mindre, som
galler vardagssituationer for utveckling och dverlevnad.

Sharon Franquemont har varit professor i tillampad intuition vid John F Kennedy-
universitetet i USA. Hon har infort begreppet InQ — intuitionskvot — som en
motsvarighet till 1Q. Hennes bok Utveckla din intuition (Natur och kultur) innehaller
praktiska 6évningar. Budskapet Franquemont formedlar ar att intuition bér odlas som
en livsstil for att komma till sin fulla ratt.

Forfattaren Shakti Gawain, ett av de mer kanda sprakréren for New Age i USA,
har skrivit boken Lita pa din intuition (Energica férlag), som bland annat innehaller
steg-for-steg-ovningar i intuition.

| Omedveten intelligens (Natur och kultur) menar den danske jungianske
psykoanalytikern Ole Vedfelt att manniskan kommunicerar battre och smartare
omedvetet an medvetet. Han beskriver vara psyken som stora informationssystem,
forgrenande i kropp och omvarld, bakat i manniskans utveckling och in i framtiden.
Enligt Vedfelt kan vi fa tillgang till dolda resurser inom oss och anvanda dem pa alla
livsomraden.
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