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Kontrollerade reptilhjarnor slipper stress

Vi maste ldra oss att m& bra for att hinna med allt vi vill i livet. Och vi m&ste ocksa lara
oss kontrollera var reptilhjérna for att inte bli stressade av férandringsidéer.

Text och foto: Per Olund

— Nir mir du allra bist? Hur ser ditt idealliv
ut? Vilka minniskor uppmuntrar dig och vilka
drar energi ifrin dig?

De hir frigorna ir tre av minga, som fram-
tidsutvecklaren Margareta Ivarsson stiller till
publiken nir hon inleder sina féreldsningar pa
temat ~Tid, stress och press”.

En novemberdag p4 konferenshotellet Marina
Plaza i Helsingborg sitter 250 egenforetagare i
salen. De ir inbjudna av LRF Konsult ¢ill en
seminariedag om "Overtid eller tid Gver?”.

— Ytterst handlar det om att styra sitt eget liv
och inte vara ett offer for omstindigheterna.
Det handlar alltsd vildigt mycket om hur vi vl-
jer att se saker och ting, fortsitter Margareta.

Guldkorn i vardagen

Det kan behgvas lite av upptickesresande hos oss
sjilva for att vi ska viga inse vad det egentligen 4r
vi mir bra av. Ofta handlar det om att hitta guld-

kornen i vardagen, och det hjilper Margareta till
med nir hon stéttar utbrinda minniskor.

— Nir jag till en bérjan frigar dem om vad de
gor for att ma bra blir det tyst. Efter en stund
kommer 4 svaret: det vet jag inte. Men g hem
och fundera p4 det d3, siger jag!

—En tjej, som gick hem och funderade, kom
tillbaka och berittade att hon nu hade uppricke
nir hon midde bist. Det var nir hon gick runt
och plockade bort vissnade blommor och blad
pa sina krukvixter hemma i ligenheten.

Viktiga egna val
Fysisk och psykisk balans dr avgdrande for att vi
ska kunna hantera stress och stressituationer.
Idag 4r vi ocksa vil upplysta om att vi miste
sova ritt, ta ritt, motionera ritt, vara duktiga
pa jobbet, sitta av tid for thai chi och yoga,
insupa kultur- och naturupplevelser, resa ut-
omlands, m m, m m - i all oindlighet.

De minga mojligheterna gor det ldte ate
teckna in sig pd for mycket i tillvaron. Vilan
och friden férvandlas da i stillet till stress.

— En egenforetagare jag triffade hiromdagen
sade s hir till mig; tid, det 4r den enda resursen
vi har lika mycket av. Dygnet har 24 timmar
for alla och om man har ont om tid fir man
skylla sig sjilv, berittar Margareta.

— Egenforetagaren ansdg att alla har tid, men
att stress handlar om vad vi viljer att géra med
tiden och hur vi viljer att hantera den. Om vi har
en fulltecknad almanacka s 4r det vart eget fel.

Forandringsstress
Mainga av oss blir stressade av forindringar,
vilket ir helt naturligt med tanke pd hur vira
hjirnor fungerar. De idr nimligen anpassade
till ate fungera i en stabil virld.

— Nir en ny tanke méter hjirnans inlirda
méonster ir forsta reaktionen ofta att “ta bort”
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den nya tanken, eftersom den inte passar in i
vart vanemonster. For vad skulle kunna hinda
om den nya tanken egentligen ir bittre 4n den
gamla? frigar Margareta.

pd centralstationen nir jag steg av tiget idag.
Alla kimpade verkligen f6r att komma forst
fram p4 perrongen, konstaterar Margareta.

— Flyke 4r det nir vi undviker att fatta besluten

"Det handlar om att vi ska ta ett aktivt
ansvar for hur vi vill ha det lite langre fram.

— D4 miste hela hjirnans invanda ménster
byggas om och det tycker minga ir for jobbigt.
Viblir hellre kvar i gamla tankebanor, 4ven om de
inte ir bra eller kanske till och med skadliga.

Mental tréning
Margareta rekommenderar alla att anvinda en
enkel form av mental trining.

Genom att lyssna indt kan vi 6ka kunskapen
om véra egna tankar, kiinslor och reaktioner.
Gor vi det pd ritt sitt kan vi ocksd anvinda
dem till ndgot bittre 4n att bli stressade.

I vira gener finns sedan urminnes tider tre
nedirvda reaktioner pd stress - kamp, flyke eller
spela déd. Och vi triffar pi dem i modern
tappning nistan dagligen.

—Kamp var det som gillde i tringseln hir nere

vi borde ta tag i. Och s en morron har hjirnan
signalerat till kroppen att spela d6d och vi kan d&
inte ta oss upp ur singen. Vi ir totalt utbrinda
och kroppen reagerar for att ridda oss.

Reptilkontroll
Nir vira hjirnor fir stressignaler bérjar de
fungera som reptilhjirnor. Vi har di nigra
tiondels sekunder p4 oss att terta kontrollen.
Och Margareta menar att vi kan trina oss pd
att bli bra pa det.

— Om du kiinner att nigon i din omgivning
siger ndgot for att sira dig ir risken stor att
reptilhjirnan gir igdng. D4 ska du forst ta
ett djupt andetag och sedan pd utandningen
siga: ja, det ligger kanske ndgot i det du siger!
Det viktiga dr att du siger det helt lugnt och

Margareta Ivarsson .

avslappnat. Uppfattas det spydlgt retar du upp
personen ytterligare.

Margareta Ivarsson avslutar sin foreldsning
i Helsingborg med en fundering om trygghet,
som ménga anser vara grunden for att f3 ord-
ning p4 tillvaron och slippa stressen.

— Fér mig finns ett annat sitt att se pd
trygghet. Det handlar om att vi ska ta ett
aktivt ansvar for hur vi vill ha det lite lingre
fram. D3 kan vi ocksd vara med och paverka
livet s4 att det blir som vi vill ha det, avslutar
Margareta Ivarsson.
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