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Hjalp din hjarna!

Victoria Magnusson, arbetsmiljéstrateg, och Charlotte Ljung, neuromotorisk
trinare, héll i en inspirationslunch om hur vi kan hjilpa hjdrnan i ett stresstillsténd.

Fokusera pa de tillstdnd du énskar ha i ditt liv

Till att bérja med presenterade Victoria nagra tankar om hur hon forhaller sig till saker
som hander 1 livet:

- Meningen med livet for mig 4r att samla pa mig upplevelser och erfarenheter. Pa sa vis
kan jag nistan alltid hitta en mening med det som sker i mitt liv. Aven sorg och andra
mindre trevliga ingredienser ingar 1 livet, och jag brukar tinka att jag av dem atminstone
lart mig nagot.

- Jag forsoker fokusera pa tillstind som jag onskar ha 1 mitt liv. Jag har tankt mycket och
lange och kommit fram till att jag vill kdnna gladje, njutning och mening. Men, tillstand
paverkas 1bland av trakiga saker som ska géras. Jag avskyr dammsugning, och for att jag
ska kunna gora det med gladje far jag hitta pa nagot sitt att géra det roligt, till exempel
genom att sitta lurar i 6ronen och lyssna pa musik som jag gillar.

For det mesta fungerar det att gora sa.

- Jag tar ansvar for att forsoka skapa de tillstand jag énskar 1 mitt liv genom att gora
saker som far mig att ma bra och bli glad. Jag lyssnar pa musik, ser en bra film, umgas
med familjen, triffar viinner, dter god mat, mediterar, yogar, joggar, jympar och kryper!

Nar det inte funkar

1 arbetet kan vi inte alltid sjalva vialja vad och hur vi ska gora saker.

- Nir jag dr beroende av andra forsoker jag ta ansvar for att tydliggora vad jag tycker,
tanker, kinner, vill och behéver — for att ma bra, kunna, vilja, viga — och nér det géller
jobbet — for att kunna kinna mig kompetent, stolt och motiverad.

Men ibland kraschar det! Victoria &r ambitits och har stora krav pa sig. Da ar det latt
hint att hon plotsligt far “prestaskitdngest” som hon kallar det och blir stressad.

- D4 kan jag inte tanka kloka tankar. Och da tar jag hjalp av det som Charlotte ar
specialist pé: rérelsers paverkan pa kroppen.

Charlotte som #r neuromotorisk tranare berittade om hur var hjarna fungerar i en
stressituation. Manniskan reagerar forst med den sa kallade reptilhjarnan som har tre
olika sitt att forsvara sig: bli paralyserad, slass eller fly. Samtidigt bildar kroppen
stresshormon cortisol som stannar 1 kroppen 1 kommande 4-6 timmar. Bildligt talat laser
hjdrnan in sig 1 ett skyddsrum.

Din kropp kan hjalpa hjérnan

- I det hiir liget kan man hjélpa hyérnan att skifta tillstand. Hjarnstammen dér
“reptilhjirnan” finns dlskar roterande rorelser. Du kan hjilpa den att komma 1 balans
genom att vrida, med langsamma rérelser, huvudet, hofter, ett finger, allt som gar att
vrida 1 kroppen. Detta bygger pa ett kroppsligt minne som ménniskan har fran sin fodsel,
att hon “vrider sig” ut 1 vérlden.
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Hjarnbarken, den delen av hjarnan som skoter minne, tinkande och sprak, gillar
diagonala rorelser, till exempel att krypa. Eller en mindre rorelse: lyft den ena handens
pekfinger upp samtidigt som du lyfter den andra handens tumme upp. Och tvirtom, flera
ganger om. Det limbiska systemet som styr vara virderingar och allt som gor oss till
individer, gillar spiralrérelser, till exempel liggande attor. Om man varvar roterande-,
diagonala- och spiral- rorelser, hjalper man hjarnan att komma 1 balans, att komma ut ur
det mentala skyddsrummet.

Victoria och Charlotte visade hur man via “ryggakning” kan ”blanda degen”, det vill
siiga genom att skaka kroppen pa ritt sitt far snabbare tillgang till hela hjirnan igen.

- Vanligtvis forsoker vi komma 1 balans genom att prata oss ur ett problem, men oftast
fungerar det daligt nir vi 4r stressade. Det 4r mycket bittre att réra kroppen forst. Efter
det ar hjarnan mottaglig for klokare tankar.

Kommande datum for inspirationsluncher:
Den 10 mars, 14 april, 20 maj, och 2 juni 2015.
Hor av dig till Cattis Olsén se om du vill vara med!
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