Sa laser du leverantoren

Du méter en leverantor. Det ar forhandling. Du har gjort din hemlaxa, och har koll pa det
som ror affaren. Men hur mycket vet du egentligen om personen pa andra sidan bordet?
Inte deras bolag, inte deras siffror — utan den manniska som sitter dar. Och hur mycket vet
du om hur du sjalv reagerar, tolkar och agerar i en sadan situation?

| det har materialet far du en liten nyckelknippa som hjalper dig att forsta varfor vi
manniskor gor som vi gor. Varfor vi ibland blir dverdrivet misstanksamma, for forsiktiga
eller for pastridiga. Varfor vi ibland sager for mycket eller for lite. Och hur vi kan mota bade
oss sjalva och andra med storre forstaelse - och fa till battre affarer, battre relationer och
battre resultat.

Har far du en sammanfattning av féreldsningen i text, med insikter och verktyg som du kan
anvanda direkt i din vardag som inkopare, upphandlare eller leverantorsansvarig. For att
du ska bli battre rustad att forsta andra - och dig sjalv.

Vad ar en leverantor?

En leverantor kan forstas vara valdigt manga olika saker. Fran en lokal hemtjanstaktor till
ett multinationellt IT-bolag med miljarder i omsattning. Men oavsett vem du moter - vad ar
det som alltid sitter pa andra sidan bordet?

En manniska!

Och det ar dar nyckeln sitter. Fér oavsett om vi forhandlar om IT-tjdnster eller vardinsatser
sa ar det vara reaktioner, vara kénslor och vara sociala drivkrafter som styr métet. Nar du
lar dig forsta det biologiska system som styr oss, autopiloten i hjarnan, sa far du ett
Overtag. Inte for att manipulera. Utan for att bygga tillit, lugn och langsiktigt goda
samarbeten.



Mdanniskan dar en social och biologisk varelse

Hjarnan har inte fatt nagon systemuppgradering pa 200 000 ar. Den &r byggd for
overlevnad, inte for modern organisationslogik. Dess framsta uppgift ar att halla oss vid liv
- hér och nu. Det gor att hot, bade fysiska
och sociala, prioriteras fore allting annat.
Hjarnan letar inte efter mojligheter, utan
efter risker. Den scannar av omgivningen
flera ganger i sekunden och signalerar med
kanslor vad vi bor akta oss for och vad vi ska
soka oss mot.

Nar vi sitter i ett mote, i en forhandling, eller
till och med om vi far ett mejl hander alltsa
saker i var hjarna som vi inte marker. Vi ar
programmerade att kanna obehag infor
osakerhet, radsla for att gora bort oss, oro
over status eller grupptillhorighet. Och nar
hjarnan gar in i hotlage sténger den av
kreativitet, empati och logik. Vi blir sdmre pa
att lyssna, forsta och hitta l6sningar.

Kanslorna ar vart styrsystem

Den svenska neuroforskaren Sissela Nutley beskriver kdnslorna som vart styrsystem. Det vi
upplever i kroppen ar hjarnans forsok att styra oss. Hjarnan tolkar var omgivning, gissar
vad som &r pa vag att hdnda och skakar fram en elektrokemisk cocktail som far oss att
reagera pa ett satt som maximerar chansen att 6verleva. Kénslorna ar inte farliga, men de
kan vara obekvama, och de ar ett resultat av att hjarnan vill skydda oss.

Hjarnan som forutsdgelsemaskin

Lisa Feldman Barrett beskriver hjarnan som en
forutsagelsemaskin. Det betyder att hjarnan hela tiden,
utifran tidigare erfarenheter, forsoker forutsaga vad
som kommer att handa harnast, och forbereder
kroppen pa det. Det sker i realtid och paverkar hur vi
kanner och reagerar. Vara kanslor ar alltsa inte alltid en
reaktion pa vad som faktiskt hdander, utan pa hjarnans
forvantningar.

Det har betyder ocksa att vi inte ser varlden som den &r
- utan som vi ar. Tva personer kan uppleva exakt
samma situation helt olika, beroende pa vilka
erfarenheter de bar med sig.




Neuroception - radarn som styr oss

Stephen Porges har forskat pa nagot han kallar
for neuroception, hjarnans omedvetna avlasning
av miljon. Det innebar att vi standigt, utan att vi
marker det, scannar av omgivningen efter tecken
pa trygghet eller fara. Och det som hjarnan
uppfattar som hot behover inte vara logiskt. Det
kan vara en rost som paminner om nagon vi haft
en konflikt med, ett stelt ansiktsuttryck, eller en
tystnad som tolkas som ogillande.

Radarn ar alltsa alltid pa. Och den styr hur
mycket av var hjarna vi far tillgang till. Nar vi
kanner oss trygga kan vi tanka klart, samarbeta
och vara kreativa. Nar vi kdnner oss hotade gar
hjarnan i 6verlevnadslage. Da stanger vi ner och
fokuserar pa att klara oss.

Den kognitiva bromsen

En annan viktig nyckel ar den sa kallade kognitiva bromsen. Det ar en funktion i hjarnan
som gor att vi kan dampa kansloreaktioner genom att satta ord pa dem. Néar vi sager ”jag ar
orolig for hur det har ska tas emot” eller ”jag kdnner mig lite pressad just nu” sa reagerar
hjarnan med att sénka hotnivan.

Forskningen visar att nar vi satter ord pa vara kanslor, sarskilt de som ligger langst ner i
kanslohogen, sa lugnar sig amygdala. Det gor att vi far tillgang till mer av var tankeférmaga
igen. Det kan ocksa vara hjalpsamt att dela kdnslan med nagon annan - da far vi hjalp att
reglera oss genom relationen.

Fran overlevnad till samarbete

Det har ar forstas problematiskt i situationer dar vi behover vara just kreativa, empatiska
och l6sningsorienterade. Som i en forhandling. Eller i ett forandringsarbete. Darfor
behover vi skapa sammanhang dar hjarnan far tillgang till hela sitt register — dar vi inte
bara 6verlever, utan samverkar.



Tre rattar att vrida pé

| foreldasningen pratade jag om tre konkreta verktyg for emotionell sjdlvreglering - alltsa
satt att hjalpa sig sjalv att hantera kanslor, tankar och stressreaktioner i pressade lagen.
Har kommer en kort sammanfattning:

1. Satt ord pa kénslan.

Nar vi satter ord pa det vi upplever minskar den
biologiska stressresponsen. Om du sager hogt
eller tyst): “Jag kdnner mig lite pressad just nu”, sa
lugnar sig amygdala - och du far tillgang till en
storre del av hjarnan igen.

2. Ring en van!

Dela med dig av hur du kanner till ndgon du litar pa. Det
minskar skammen och hjalper dig att sortera. Garna
nagon som inte domer eller forsoker fixa - utan bara
lyssnar.

3. Ge hjarnan ett battre jobb.

Hjarnan ar byggd for att leta hot - men du kan ge den ett
annat uppdrag. Sag till dig sjalv: "Jag vill att det har ska bli ett
bra méte.” Da borjar hjarnan leta mojligheter i stallet for faror.




Motet mellan manniskor ar avgorande

Det spelaringen roll hur valskrivna era avtal ar, i slutandan ar det alltid manniskor som
ska forsta varandra, komma Overens och skapa varde tillsammans. Darfor gor du klokt i
att forsta hur manniskor fungerar. Och framfor allt: att forsta hur du sjalv fungerar.

Att kunna lasa leverantoren handlar inte bara om affarsstrategi. Det handlar om
mansklig strategi. Nar du vet hur du kan skapa lugn —i dig sjalv och andra - far du tillgadng
till mer av din hjarna. Du blir mer lyhord, tydligare, tryggare och mer kreativ. Du gor battre
affarer. Och du mar battre.

Och det basta av allt: du behdver inte vara psykolog. Du behover bara vara manniska -
med en nyckeli handen.

Lastips!

Vill du férdjupa dig i hur vi fungerar som sociala och biologiska varelser och hur du
anvander den kunskapen pa livets alla arenor? Har ar nagra favoriter:

Kanslosmart — konsten att leva med sig sjalv och andra — Anna Eriksson Skarin och
Maria-Pia Gottberg. Finns som e-bok, judbok och i fysisk form: friendy.se

Sa skapas kédnslor: Hjarnans hemliga liv - Lisa Feldman Barrett

Social - Why Our Brains Are Wired to Connect — Matthew D. Lieberman
Distraherad - Hjarnan, skarmen

och krafterna bakom - Sissela
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