BLI KOMPIS MED DITT NERVSYSTEM

KORT OM NERVSYSTEMET

Nervsystemet ar kroppens kontrollcenter och det hjdlper oss att kdnna, tanka, och agera. Det bestar av hjarnan,

ryggmargen och nerverna.

Hjarnan ar som en dator som styr allt, medan ryggmargen fungerar som en slags snabb motorvdg som skickar
meddelanden till och fran hjarnan. Nerverna ar som telefonlinjer som skickar signaler mellan kroppen och hjarnan,
sa att vi kan kdnna smarta, réra oss och tinka. 53, nervsystemet dr som kroppens eget kommunikationssystem och

kontrollcentral.

En del av nervsystemet kallas det autonoma nervsystemet, det bestar i sin tur av det sympatiska och det

parasympatiska nervsystemet.

e Det sympatiska nervsystemet ar vart "kamp-eller-flykt"-system. Det aktiveras nar vi star infor stress eller fara,
och det férbereder oss for snabba reaktioner genom att 6ka var hjartfrekvens och andning.

e Det parasympatiska nervsystemet, som ar vart “vila-och aterhamtningssystem”. Det dr ansvarigt for att sénka
hjartfrekvensen, minska stressnivan och framja lugn och aterhdmtning.



Stress dr nagot vi alla mé&ter. Det sympatiska nervsystemet reagerar snabbt pa stressorer genom att 6ka var
adrenalinproduktion och héja vara stressnivaer. For lange sedan var detta anvandbart nar vi behévde fly fran faror
men i dagens liv - bade privat och pa arbetet - kan standig stress vara skadligt fér var halsa och prestation. Var hjarna
har inte uppgraderats sedan vi bodde pa savannen och kan inte riktigt se skillnad pa hotbilden av ett lejon som jagar

dig och en full mejlkorg.

For att bli kompis med vart nervsystem och klara tidens tempo med harmoni, lust och gladje krédvs det
sjdlvledarskap och kunskap om hur vi sjdlva kan reglera vart nervsystem. Det bésta ar att du har allt inom dig och

det dr alldeles gratis.

3 VERKTYG FOR ATT REGLERA DITT NERVSYSTEM, MA BATTRE OCH ARBETA SMARTARE
TILESAMMANS

e Andningen - det absolut kraftfullaste verktyget vi har. Ta nagra djupa andetag och kann in hur du mar just nu.
Ar du lugn och trygg eller kinner du ett stresspaslag och tinker att du borde vara nigon annanstans? Andas in
medvetenheten och vill du lugna dig extra kan du likt kattmamman som bar sina ungar i nacken massera just i
nacken. Har sitter toppen av vagusnerven som fungerar som en OFF-knapp mot stress. Ta hjdlp av den,
andetaget och skaffa dig sma mellanrum i vardagen och i ditt arbetsliv.

e Rdrelse - far energin att cirkulera och fléda. Det sétter sig ofta ilska i kdkarna. Och mycket lasningar finns i vara
hofter. Vi behdver cirkulera energin och stagnerad stress for att fa den ut ur vart system. Dansa, skaka, vagga
hofterna under ett mote (det behdver ju faktiskt inte synasl).

e Ljud - att ljuda aktiverar dven det vagusnerven och dr ocksa ett kraftfullt verktyg. Att morra, vdsa eller skrika -
eller bara andas ut med ett ljud hjdlper. Testa att andas in och ut med ett ljud. Att sjunga ar ocksa valdigt bra.

LIFEHACK TILL JUL

Vi gar en tid till métes som for manga innebar mycket férvantningar och mer tid an vanligt med familj och sldkt.
Julen kan vara alldeles underbar - och ocksa intensiv och pafrestande. Basta traningsarenan for att Sva sig pa att
m&ta omvarlden med harmoni, lust och gladje! Har kommer en bra &vning i medveten ndrvaro som du kan ta med

dig in i julfirandet.

Den gar till sa har att du under julen Gvar pd att lyssna pa de du méter. Stall nyfikna fragor till dem. Och hall dig lugn
genom att sjdlvreglera dig genom andningen och mjuk beréring. Dina fingertoppar ar designade for njutning - sa lagg
din ena hand i knat och ta din andra hands fingertoppar och rér dem i en lugnt rérelse ver din hand. Da aktiveras

mabrahormonet oxytocin och du reglerar direkt ditt nervsystem.

Och &r det ndgon i din ndrhet som stressar upp sig i juletid sd kan du dven medreglera genom att exempelvis lagga
handen i nacken pa dem eller i &vre delen av landryggen. Massera fGtterna dr ett annat bra tips. Allt detta aktiverar

det parasympatiska nervsystemet.



AR DU NYFIKEN PA MER? GA NAGOT AV VARA PROGRAM!

Design Your Life ar vart koncept fér kvinnor som langtar efter att klara tidens tempo med harmoni, lust och gladje.
Konceptet gar i takt med arstiderna och vi hamtar inspiration fran naturen. Vi rér oss i granslandet mellan uraldrig

visdom och modern vetenskap, mellan teknik och manniska, mellan karridr och halsa.

e Design Your Life Executive Edition ar vart ledarskapsprogram for kvinnliga ledare. | en liten exklusiv grupp far
du mdjlighet att ga pa djupet i din egen utveckling och forfina den egna formagan att leda dig sjélv och andra
med storre medvetenhet. Du far lara dig framtidens psykologi; hur du genom att reglera ditt eget nervsystem
kan 6ppna upp fér samskapande, innovationsfdrmaga och kreativitet.

e Design Your Life 4 Seasons ar vart traningsprogram dar fokus ligger pa att integrera det du vet att du vill gbéra
och mar bra av. Precis som att du gar till gymmet for att trana din kropp och kondition stark behéver vi ju

trana for att fa till mer mellanrum i vardagen. Tillsammans &var vi oss pa att klara tidens tempo med lust, gladje

och harmoni.

Bada programmen &r skapade och leds av oss, Anna Linton och Johanna Skantze. Tillsammans har vi 20+ érs
erfarenhet av att ledarskaps- och sjalvledarskapsutveckling, transformation och innovation i komplexa organisationer.

Vi praktiserar framtidens psykologi och har alltid hela manniskan - kropp, sinne och tanke - med i allt vi gér.
Du ar varmt valkommen att vara med!

Anna Linton, anna@annalinton.se
Johanna Skantze, johanna@johannaskantze.com
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