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7 i maste ju kunna prata som vuxna ménniskor om
det hér!” Det sigs ibland bade pa arbetsplatser och
hemma. Bakom meningen finns en dnskan om att kunna
prata sakligt, inte bete sig for kidnsloméssigt och ga in i kins-
lornas virrvarr. Men vi vet av erfarenhet att det inte alltid &r
sa latt att fa till det for alla parter.

Det beror pa hur hjdrnan har utvecklats under miljontals
ar, och vi médnniskor bar med oss historiens vingslag under
pannbenet. Den amerikanske professorn Paul MacLean
har bidragit med kunskaperna kring detta da han har stud-
erat hur hjarnan har utvecklats under historiens gang. Var
senast utvecklade del i hjarnan skoter var logiska formaga.
Vi har dldre delar i hjdrnan som styr vara kinslor. De har
utvecklats langt fore var logiskaférmaga och har funnits
mycket lingre. Vi har dven vara instinkter, det agerande
vi har ndr vi vare sig tinker eller kiinner, vi reagerar mer
reflexartat. De delar som styr vart automatiska agerande ar
dnnu dldre.



Detta dr pa ett sitt en forenklad men énda viéldigt hjalp-
sam bild av hur var hjdrna fungerar i vardagen. Vi har stor
nytta av att kdnna till dessa tre grundlaggande delar, da de
ger oss hjélp att hantera besvérliga situationer och upprorda
kénslor.

Ju idldre delar desto kraftfullare. De har varit med att
utvecklats under sa lang tid att vi omedvetet litar till att
deras agerande kommer ridda livet pa oss, som de gjort sa
manga ganger under alla miljontals ar.

Men i vart samhille ddr det logiska tdnkandet sitter som
pa en tron, sitter ibland de #ldre delarna krokben for oss
trots att de menar sa vil. Vi kan sjédlva bli verraskade av
vart agerande eller ha en kinsla som biter sig fast i oss da vi
egentligen ville handla pa ett annat sétt. Och nidr vi méter
personer som agerar utifran de dldre delarna med instinkter
som att ga till attack, ta till flykten eller vara mycket kiins-
lomissigt upprorda, kan vi kdnna oss pahoppade, stillda
mot viggen eller forvirrade och inte riktigt veta hur vi ska
bemdta personen.

Detta forsta kapitel handlar om vad som hénder vid
besvirliga situationer da de éldre delarna i hjdrnan tagit
kommando och hur du kan méta det. Du kommer att fa
veta mer ingaende vad som hinder i hjdrnan och hur du
kan bemota personen. Forst vill jag berétta om en vardags-
situation, en trevlig middag en lordagskvill, dir de tre olika
delarna som styr logik, kiinsla och instinkt visar sig tydligt.



Likheter mellan fylla och stress

Har du nagon gang varit pa en fest dir en person gatt fran
att ha varit mycket trevlig till att vara lite for paflugen och
sedan nistan sitta och slumra i nagot horn? Det som hinder
i de ldagena dr en vildigt bra beskrivning av var hjirnas
grundliggande uppbyggnad. Det ger oss ledtradar till vad
som hidnder med oss ménniskor, inte bara med alkohol 1
kroppen, utan ocksa nir stressens gift sprider sig i var kropp
och hjdrna. Precis som alkohol paverkar hjirnans funktioner
gor stress det ocksa.

Nir vi kan se vem vi moter bortom stressens (eller alko-
holens) inflytande, och istéllet iaktta i vilken del av hjdrnan
personen processar situationen, far vi nycklar att bemota
personen pa ett bra sitt. Hir kommer en beskrivning av
en middag dir en person blir ordentligt full. En intressant
héindelse pa sa sitt att vi tydligt kan se i vilken del av hjdrnan
personen processar intrycken.

Full pa middagen

En middag var planerad sedan nagra veckor tillbaka men
dnda kom jag ivig i sista sekund . Lite halvstressad gick jag in
i ldgenheten som visade sig vara fran sekelskiftet. Vi var sex
personer pa plats och alla smapratade travande men trevligt
med varandra. Jag kidnde inte alla sa vil. Snart satte vi oss
till det vackert dukade bordet, de tinda ljusen skimrade
stamningsfullt.



Efter den tidigare vilkomstdrinken serverades nu et
gott vin som var vil utprovat till maten. Vi skalade och
berdomde det goda vinet, som var rott. Ett par av gisterna
var vinkdnnare och snart uppstod en mer djupgaende analys
av vinet. Vilket omrade kom vinet ifran? Vilken druva var
det? Vilken argang? Hur doftade vinet? Hur var firgen? Alla
detaljer diskuterades ingéende.

Ytterligare nagra smakklunkar togs vordnadsfullt. Man
anade en forsiktig ton av ekfat. En aning av anis skymtade
fram genom den fruktiga smaken. Fler smaker tridde fram.
Vinet var fylligt, nagot strdvt. Sotman var vil avvigd.
Underbart. Analysen var klar. Nu njot vi.

Avslappnade

Ett par timmar in i middagen var vi alla lite mer avslappnade.
Vi pratade i munnen pa varandra om allt mojligt. En av oss
var lite mer avslappnad. Eller rittare sagt vildigt mycket
mer avslappnad dn oss andra. Vi kan kalla honom Peter.

Han hingde Over bordet, vildigt nira sin bordsgranne
som han sa var hans bésta vidn och som han bedyrade att
han alltid tyckt sa mycket om. Peter pratade hogt och gesti-
kulerade intensivt. Armarna flog och for genom luften och
ett vinglas var pa vég att ramla ner i golvet. Han utbrast
hogt och ljudligt med glaset vinglade i handen: ”Ni dr mina
bischta vinner! Jag tycker schdad mycket om er allihop. Jag
tycker vi ska trdffas sa hir vaaarje lordagskvill. Schkaaal
mina vénner!”



Fran avslappnad till ...

Nir det gatt ytterligare ett par tre timmar sldppte vi loss
mer . Sa skont att koppla bort jobbet. Vi pratade, skrattade
och skalade. Fyllde pa glasen och tog nagra klunkar till.

Men vad gjorde Peter nu? Han som nyligen var sa i gasen.
Jo, han hingde nu over bordet och verkade ha slumrat till.
Dir satt han och smasnarkade i godan ro.

Efter en stund reste sig Peters bordsgranne upp, han
som enligt Peters egen utsago var han bésta vin. Han skulle
hiamta en sak i koket och pa vigen dit rakar han stota till
Peter. Peter flyger upp och skriker argt med skrimd rost:
”Va faan gor du? Du maste ju for helvete se dig for!!!!”

En person, tre olika upptradanden
sammakvall

Man skulle kunna borja fundera pa vem Peter egentligen
4r och hur han brukar upptrida? Ar han en person som ir
duktig pa att analysera sakligt och noggrant eller en person
som dr impulsiv och ofta fritt sldpper fram alla sina kénslor?
Eller dr Peter en person med hett temperament som létt
brusar upp? Det kan man undra for under nagra fa timmar
sag vi Peter bete sig pa tre helt olika sitt.

Forst en djupgaende analys av vinet. Vi kan konstatera
att analysformagan var det inget fel pa. Nir Peter borjade bli
mer avslappnad kom hans kénslor fram: “Jag tycker schaaa
mycket om er allihop.” Formagan att uttrycka kinslor dr
uppenbar. Alla kinslor slipptes 16s utan nagon som helst



impulsstyrning. Det var som Gessle sjunger: Hdr kommer
alla kdnslorna pa en och samma gang.

I slutet av middagen hingde Peter vid bordet och sov.
Han som alldeles nyss var sa kidnslosam och tyckte att vi
hade det sa trevligt var nu utslagen. Nér bordsgrannen gick
forbi och rakade stota till honom utan att det var meningen,
gick Peter till attack.

Vad ér det som gor att Peter har de hir tre beteendena
under kvillen?

Alkohol har formagan att gora sa att vissa delar av hjdrnan
inte fungerar som de ska och med mer alkohol i kroppen far
vi fordndrat beteende. Vissa delar i hjdrnan gar helt enkelt
in 1 en tjock dimma av alkohol och slutar att fungera. Vi blir
tillfalligt lite hjdrnskadade.

Nir vi dr pigga och nyktra har vi alla funktioner 1 hjér-
nan igang. Om vi fatt i oss nagra glas slutar var formaga
att analysera och se konsekvenser av vart beteende att
fungera. Ddremot fungerar den kinslomissiga delen fort-
farande utmirkt och dessutom urskiljningslost. Har du hort
uttrycket: Av barn och fyllehundar far vi hora sanningen? Med
en viss mingd alkohol i kroppen séger vi precis vad vi kinner
och tycker utan att reflektera 6ver konsekvenserna. Vi tianker
inte pa hur det vi sdger tas emot, dérfor att var formaga att
se foljderna av det vi séger och gor tillfélligt dr ur funktion.

Om vi fortsitter att ta nagra glas kor vi dven vara
kdnsloméssiga system rakt in i alkoholdimman. De slutar
att fungera som de brukar och kvar finns bara vara over-
levnadsfunktioner med dess instinkter. Om vi kinner oss
hotade, da &r det flykt eller attack som giller eller att bli som
paralyserad. Det kan man till exempel se hos djur som kan
spela doda for att undvika en fara.



PAMIDDAGEN

= Analys
- Kanslor
= Flykt eller attack

Hjarndimman i praktiken

Vid stress hinder samma sak 1 hjdrnan som vid fylla. Precis
som alkoholen later hjdrnan ga in i dimma bit for bit gor
stress ocksa att del efter del i hjdrnan slutar att fungera.

Arbetslivet och livet i stort kan manga ganger vara ganska
stressigt. Vi ska hinna med skola eller jobb, hus och hem,
familj och ta hand om oss sjdlva. Kanske ta hand om sjuk-
dom eller annat hos oss sjilva eller anhoriga. Vi kan ocksa
vara stressade Over att vi inte har nagot arbete, kanske &r var
bostadssituation osiker. Samtidigt dr det snabba forindringar
i samhillet som vi lever i. Tekniken gar framat snabbare &n
man hinner blinka samtidigt som vi informationsbombas.
Dessutom finns alla kriser runt om var jord som vi matas med
via nyhetskanaler i olika medier. Allt detta stressar.

Vad hédnder med dig nér du blir stressad? Vad hinder
med personer omkring dig nér de fortsétter att stressa fast
de redan haft fullt upp en lingre tid?

Jag dr ledsen att behova sdga det men vi blir alla tillfalligt
lite hjdrnskadade da.



Hjarnan som ett kinderagg — tre saker i en

Hjdrnan dr utvecklingsmaissigt sett uppbyggd av tre delar
som vi kan se blir starkt paverkade av bade fylla och stress.
Under middagen kunde vi tydligt se det. Vi sdg tre olika
beteenden, tre helt olika kommunikationssitt fran Peter. Det
visar sig i vart sitt att kommunicera och agera beroende pa
vilken del av hjdrnan vi anvinder just da. Man kan séga att
vi har tre olika kommunikationsavdelningar i huvudet.

Psykolog Jan Sandgren skriver 1 sin bok Sprid pyramiderna
om de tre kommunikationsavdelningarna, det vill sdga om
de delar i hjarnan som professor Paul MacLean kartlade. De
tre delarna dr hjarnstammen (reptilhjdrnan), limbiska sys-
temet (ddggdjurshjdrnan) och neurocortex samt prefrontala
cortex (hjdrnbarken och pannloberna). Sandgrens pedago-
giska begrepp pa de olika delarna och hans tankegangar tar
jag inspiration fran i det fortsatta resonemanget. Detta ér en
forenkling for att gora det mer begripligt och 6ka forstaelsen
for hur hjarnan fungerar i vardagen.

Tillbaka till middagen. Bland det forsta som skedde dér
var en analys av vinet. Formagan till analys har vii var nyaste
del i hjdrnan. Det dr den del som gor oss till homo sapiens,
till ménniskor. Den bestar av neurocortex (hjarnbarken)
och prefrontala cortex (pannloberna). For att det ska vara
enkelt att bade komma ihag och referera till bendmner jag
denna nyare del for ”miinniskohjéirnan”.

Vidare pa middagen kunde vi se att nér Peter hade fatt i
sig nagra glas flodade hans kinslor helt fritt. Han uttryckte
dem utan att sortera eller filtrera dem. Det &r nista del 1
hjdrnan som har det hiar kommunikationssittet, det limbiska
systemet (ddggdjurshjirnan).



Hér har vi vara kénslor och de system som sitter fart pa
dem. Peter reflekterade inte Gver vad han sa, sag inte nagra
konsekvenser av sitt beteende eller funderade pa vad som
var lampligt att sdga i den givna situationen. Det visar pa
att médnniskohjdrnan tillfalligt var ur funktion. Det gor att
kédnslorna viller fram okontrollerat. Bara for att det ska
vara ldtt att komma ihag kallar jag ofta diggdjurshjdrnan for
”aphjarnan”.

Jag vill pa en gang tydligt framfora att jag inte pa nagot
sitt menar att nedvirdera nagon del i hjdrnan med dessa
forenklade uttryck av vara livsviktiga system. Tvirtom!
Hela utgangspunkten i resonemanget dr att vi behover
visa respekt for alla delar i var hjarna. De har hjilpt oss i
miljontals ar och det kan vi verkligen respektera dem for. Vi
behdver bade visa forstaelse och hiansyn till dem. For att vi
ska komma ihag det sa ofta vi kan i vardagen anvinder jag
begrepp som ér littare att minnas.

Till sist ser vi Peter sova (flykt) och sedan skrika at sin
vin (ga till attack). De vinskapliga kidnslorna som nyss var
sa uppenbara ser vi inte roken av. Det beror pa att aphjar-
nan nu gatt in i alkoholruset och slutat fungera. Nu &r bade
ménniskohjirnan och aphjérnan tillfilligt ur funktion. Den
del som fortfarande fungerar dr den tredje delen, hjdrnstam-
men, den som brukar kallas ”reptilhjéirnan”.

Reptilhjdrnan ser till att vi andas, att hjértat slar och att
vara inre organ fungerar utan att vi behover tinka pa det.
Vara grundliggande overlevnadsfunktioner finns hir. Den
hir delen far bara inte sluta att fungera. Blir reptilhjdrnan
hotad eller utsitts for alltfor mycket pafrestning flyr vi eller
gar till attack.

Du har kanske hort uttrycket: Han reagerade med reptil-



hjdrnan. Vi gor vad som krévs for att skydda var reptil-
hjdrna. Vi kan 6verleva utan att var mianniskohjiarna och
var aphjiarna fungerar optimalt. Men vi kan inte 6verleva
utan var reptilhjdrna. Reptilhjdrnan dr den forsta delen som
utvecklas under fosterlivet och den sista som forsvinner nir
vislutardettajordeliv.

DIN HJARNAS TRE DELAR

* Maénniskohjarnan
« Aphjarnan

» Reptilhjarnan




Stress och fylla tar fram samma saker

Vara tre delar i hjdrnan reagerar alltsa likadant vid stress
som vid fylla. Blir vi for stressade dker ménniskohjdrnan in
i stressdimman. Vi har svart att tdnka klart och logiskt. Vi
kan bli vildigt kinsloméssigt engagerade eller uppjagade, det
vill sdga vi borjar processa situationen i aphjdrnan i stéllet.
Blir vi dnnu mer stressade eller far dnnu storre pafrestning
slutar aphjirnan att fungera och vi befinner oss till slut i
reptilhjdrnan och processar det vi dr med om i vara ldgsta
och dldsta delar.

Forskning visar att nér vi &r stressade under langa perio-
der tar var hjarna skada. Professor Ronald Dumans har visat
pa att hjarnans volym efterhand till och med kan minska,
med foljden att de kognitiva och kidnslomissiga formagorna
forsamras. Med de kognitiva funktionerna menas sadant
som kunskap, tinkande, minne, sprak och medvetande. De
funktioner som till storsta del aterfinns i ménniskohjéarnan.

Om vi tidnker oss att hjdrnan dr ménniskans lednings-
central bestar den av tre avdelningar; reptil-, ap- och
ménniskoavdelningen. Nédr vi befinner oss i reptilhjdrnan
fungerar bara en av vara tre avdelningar i ledningscentra-
len. De andra tva avdelningarna har tillfalligtvis lagt ner sitt
arbete.



Hjarnans energisparlage

Har du kint nagon gang att du ar sa stressad eller trott sa
att du inte kan tinka klart? Forskningen visar att om man
utsitter kroppen for en enorm belastning, till exempel
genom att arbeta manga timmar i strick, stanger hjirnan
helt enkelt av. Det menar bland andra professor Torbjorn
Akerstedt .

Nir batteriet dr pa vig att ladda ur pa mobilen kan man
fafragan: Vill du aktivera energisparlige ? Man kan da vilja att
svara ja eller nej. Vet du om att hjdrnan ocksa har ett ener-
gisparldge som kan sla till? Nér du gor av med mer energi
an du egentligen har tillgang till slar hjdrnans eget energi-
sparldge pa. Hjdrnan maste stinga av ett program eftersom
energin inte rdcker till alla. Lite forenklat kan man siga att
det forsta programmet som stings av dr ménniskohjdrnan.
Vart logiska tidnkande sitts ur spel. Apan lockas fram och
det enda sprak vi kan nu &r apspraket.

Stressforskaren Alexander Perski visar att stressade hjér-
nor ocksa forlorar kontakten med de olika delarna, vi forlo-
rar dirmed tillgang till vart logiska tinkande. Hur det kan
kinnas i praktiken &r vi nog manga som har erfarenheter av.

Pa ett blogginldgg pa Vardguiden kan man lasa: Ibland ndr
jag dr riktigt trott kdnns det som om min hjdrna stinger av sig.
Det kinns som om jag inte kan tinka mina egna tankar fardigt,
som om jag tappar dem ndgonstans pd viigen. Det blir svarare
att tolka synintryck och jag maste anstringa mig enormt for att
kunna formulera mig, for att inte snubbla pa de egna orden ndr
Jag inte far till meningarna.

Det hir energisparlidget slar till automatiskt. Nar mobi-
lens batteri haller pa att ladda ur kan vi fa en fraga och sjilva



vilja. Nar hjarnans energisparldge slar till far vi ingen fraga,
vi har inget val, det bara hinder. Fortsdtter vi att stressa
slar nista energisparldge till och aphjdrnan gar ocksa in
i dimman. Reptilen har lockats fram och nu kan vi bara
reptilspraket, det vill sdga att vi bara kan processa det som
hidnder i reptilhjarnan. Vi har ingen tillgang till de hogre
delarna i hjdrnan.

Det ér bara sa ldnge du har tillgang dven till ménniskohjér-
nan som du har tillgang till alla dina tre sprak, ménnisko-,
ap- och reptilspraket, och kan processa situationen i hela
hjarnan. Vi blir ganska ordentligt vingklippta nédr vi &r
stressade.

Pa en arbetsplats dr du beroende av att mianniskohjérnan
fungerar sa bra som mojligt sa att du kan alla tre spraken.
Dirfor ar en av de viktigaste utmaningarna for dig att sa
ofta som mdjligt ta hand om dig sjdlv pa ett bra sitt, sa att
du kan halla dig kvar i médnniskohjiarnan. Da har du tillgang
till alla tre sprak och kan méta bade kunder och medarbetare
dir de befinner sig oavsett om det dr i ménnisko-, ap- eller
reptilhjdrnan.

Den moderna méanniskans hjarna —
en pabyggnadshistoria

Har du den moderna ménniskans hjirna? Ja, sjdlvklart! Men
samtidigt dr varje méanniskas hjirna en pabyggnadshistoria
som Vi sett ovan och som tidigare nimnda professorn Paul
MacLean forskat kring. Det var ingen firdig ménsklig
hjdrna som plotsligt uppstod nér vi médnniskor utvecklades.



Allt efter utvecklingens gang har det byggts pa lite nyare
delar pa en redan befintlig hjérna.

Vad dr det da vi far se under middagen? Jo, vi far se den
moderna ménniskans alla tre delar i hjdrnan agera. Det
ar precis som i vardagen for oss alla. Vi moter méinniskor
som agerar med bade reptil-, ap- och minniskohjdrnan.
Vi behover kunna méta bade reptiler, apor och ménniskor
pa ett bra sitt for att vara trovérdiga for att skapa ett bra
bemdtande och gora det smidigt i vara relationer. De enkla
begreppen till trots, dr syftet att visa stor respekt for alla
delar i oss minniskor. Da dr det sa bra att vi kan ldra oss
bade reptilspraket, apspraket och ménniskospraket. Viljer
vi rétt sprak vid ritt tillfdlle trdffar vi ritt och blir experter
pa bemétande.

Reptilspraket

Reptilhjdarnan dr alltsa den dldsta delen i hjdrnan. Den
utvecklades for miljontals ar sedan och du har kvar den i
din moderna hjirna. De andra tva delarna har byggts pa
allteftersom. Vi gar omkring med vara reptilhjarnor och
ibland agerar vi utifran dem. Nir vi dr for stressade och inte
kan tinka klart eller ndr vi utsétts for nagot som vi uppfattar



som fara, dyker reptilen upp som pa bestéllning. Det handlar
alltsa inte om den faktiska situationen utan hur vi uppfattar
situationen om vi reagerar med reptilen.

Vad gor vi da om vi tar till reptilen?

Reptilen reagerar pa tre siitt:

Bli paralyserad — det kan kdnnas som om blodet fryser till
is i adrorna, vi stelnar till och det kdnns som om vi inte kan
roraoss.

Ta till flykten — det kan kéinnas som om vi vill sjunka genom
golveteller bara vill springa ifran situationen direkt.

G4 till attack — vi kan inte lata bli att ga till verbal attack
eller grila fast vi vet att vi far angra det vi sdger.

Eftersom vi alla nagon gang blir reptiler kan du se detta bade
hos dig sjélv och hos personer i din omgivning oavsett om
det dr dina kollegor, chefer, kunder, vinner eller familje-
medlemmar. Det dr helt naturligt darfor att vi lyder under
dessa biologiska lagar. Nar vi kianner till att det 4r pa det hér
séttet hjirnan fungerar (vara sig vi vill eller inte) blir det
betydligt enklare att férsta vad som hiander och forhalla sig
till det. Nir vi vet hur vi kan hantera och beméta reptiler
som dyker upp minskar det var stress. Du blir mer siker och
trygg idinroll, mer proffsig!
Men vad gor du da om du méter en reptil?



Vad behéver reptilen?

Hur vi behdver mota reptilen handlar om det behov som
finns hos reptilen. Reptilhjdrnans behov &r att fa kidnna sig
sdker och det krdvs en mycket stor tydlighet formulerad i
korta meningar for att skapa den trygghet och sikerhet som
reptilen behover.

Reptilspraket &r darfor att uttrycka sig vildigt enkelt,
kortfattat, konkret, och tala om vad ndsta steg blir. Lite
forenklat kan man sdga att en reptil vare sig kan tinka
eller kdnna. Reptilen gar pa instinkt och bara agerar. Den
behover fa som en snitslad bana att ringla fram i, far den det
blir reptilen lugn. Da flyr inte reptilen och gar inte heller till
attack. Ju mer vi kan uppfylla reptilens behov av sdkerhet
och tydlighet desto mer lugnar sig reptilen.

Vid krissituationer &r det reptilen 1 oss som tar kommando.
Det handlar om &verlevnad. Det betyder att vi bara forstar
reptilsprak da. Darfor dr plakaten som sitter vid hissar med
rubriken: Vid brand” skrivna med reptilsprak. Texten som
foljer dr vildigt kort och konkret. De dr som en snitslad bana
for hur du ska agera om det borjar brinna. Tydliga bilder &r
ocksa reptilsprak. Vi forstar direkt vad vi ska gora.

Omduforsokerdig paettlogisktresonemang med en person
som agerar utifran reptilhjarnan 6kar bara stressen, det gar



inte att ta in logiska detaljer nédr vi processar information
i reptilhjarnan. Om du visar forstaelse for hur personen
kénner sig talar du ett sprak som reptilhjdrnan inte forstar.
Det kan snarare trigga reptilen att fly eller ga till attack dnnu
mer: Du kan inte alls forsta hur jag har det.

Jag minns sa vil nér jag hade haft for mycket omkring
mig under en period, jag var mentalt dverbelastad. Min man
kom och skulle ge mig information, jag minns inte om vad
men jag kommer ihag mitt svar: ”Jag kan inte ta in mer nu,
sdg bara vad som giller sa vet jag.” Det har hiant mig vid flera
tillfdllen och i olika situationer. Nédr man av olika skél dr for
trott eller stressad &r det svart att tdnka klart och detaljerat.
Man vill helst bara ha tre korta punkter pa vad som giller.
Reptilspraket.

Reptilspraket vs Manniskospraket

Vid den fruktansvérda tsunamin 2004 som drabbade bland
annat Thailand hart hamnade vi alla i nagot slags chocktill-
stand dven om vi inte direkt var personligt drabbade. Nér en
kris uppstar vaknar reptilhjarnan i oss till liv.

Nir det sakta borjade uppdagas i Sverige vad som hint,
borjade UD snart forklara att de inte hade resurser att klara
av en sa stor katastrof, att det hela skedde pa en plats vildigt
langt bort fran Sverige vilket gjorde det sa svart att hantera.
Det var dessutom annandag jul och personal fanns inte pa
plats blev vi upplysta om. Det var den ena forklaringen efter
den andra. Manga av oss blev bara mer och mer irriterade
och tiankte: Kan ingen gora nagot istdllet for att halla pa att



forklara det ena efter det andra. Reptilen 1 oss vicktes mer och
mer.

Dagen efter den fruktansvirda tsunamivagen, den 27
december 2004, blev Lottie Knutsson, informationschef pa
Fritidsresor intervjuad av Sveriges Television i Rapport.
Hon berittade vad de gjort, att de har fatt in folk pa plats
i Khao Lak och kunnat evakuera tre busslaster. De letade
evakueringsflyg over hela virlden och hjilpte personer som
kom till flygplatsen utan pass och barakldddaibikini.

Lottie Knutsson var mycket tydlig och koncis och talade
om vad de gjort konkret och vad de planerade att géra. Man
kan sdga att hon talade reptilspraket vid det tillfdllet ndr
vi alla var 1 chock och ddrmed befann oss i reptilhjdrnan.
Reptilen fick nu till viss del sina behov tillgodosedda och
lugnade sig. Reptilen behdver veta vad som hinder, inte
langa utldggningar. UD kom med logiska forklaringar,
minniskospraket. Vi behover det ocksd men inte nir vi
befinner oss 1 reptilhjdrnan. Lottie Knutsson kunde tala
reptilsprak nir det behdvdes. For det och for sin insats i att
hantera katastrofen fick hon sedan medalj av kungen.

Den som inte forstar makten av ord
kan inte forsta mdanniskor.

Konfucius 555 f. Kr. - 479 f. Kr.



Apspraket

Nista del som utvecklades var aphjdrnan (ddggdjurshjdrnan).
Hir har vi manga av de funktioner som styr vart kénsloliv.
Nir Peter pa middagen pratade vitt och brett om hur han
kdnde var det i aphjdrnan som han processade situationen.

For att prata om vara kénslor dr det vi vill gora nir vi
befinner oss 1 aphjdrnan. Vi vill att den vi pratar med ska
forsta hur vi kédnner och kénna med oss. Vi vill ha mycket
medkinsla och forstaelse. Det dr som att aphjdrnan vill siga:
Jag har massa kénslor, kinn dem med mig, och visa mig att du
kéiinner dem med mig. Jag har pratat med manga personer som
sagt: “Jag ville inget sérskilt egentligen. Jag behovde bara
prata av mig.” Det dr apspraket. Vi vill prata av oss.

For ett antal ar sedan var jag med om en stor omorga-
nisation 1 det sammanhang jag befann mig i. Det kom som
en blixt fran klarbla himmel och paverkade min vardag
mycket. Jag behdvde prata om det som hiint. Personen jag
samtalade med lyssnande och bekriftade men tyckte nog
det var dags att ga vidare efter ett kort tag och bytte fran
det kidnslomdssiga sparet till det logiska. Men jag var inte
dir och kunde inte folja med. Hon mérkte det och bytte
snart tillbaka till dit jag var. Jag behovde processa det
under lite ldngre tid 1 det kiinsloméssiga systemet innan jag
kunde ga vidare.

Aphjérnan visar sig nér vi hor nagon bubbla av glidje och
vill dela sina glada kdnslor med oss, eller de ganger nagon &r
ledsen eller arg och vill fa ur sig sina kinslor. Vi vill sétta ord
pa dem. Vi vill beritta hur vi har det och vi vill fa forstaelse
for det. Ibland behover vi prata av oss lange. Nér vi behover
ldngre tid pa oss gar det inte att forcera och hoppa 6ver den



biten. Det gar inte att siga: "Ja, jag forstar det, men kan vi
diskutera 16sningen nu?”

Saldnge den vi moter befinner sig i aphjdrnan behover vi
prata apspraket, det vill siga visa medkénsla och forstéelse,
for att fa kommunikationen att fungera. Forst nir personen
har fatt sitt behov tillgodosett av apspraket dr personen redo
att ga vidare till ménniskospraket.

Pa en utbildning jag holl for nagra ar sedan gav en av
deltagarna ett klockrent exempel pa vad som hiander med
logiken nir vi befinner oss i1 aphjdarnan. Hon berittade fol-
jande:

Jag dr handliggare och tar emot fragor om olika fakturor pa
telefon. En kvinna ringde och fragade om en faktura som hon fatt
paminnelse om. Nir jag forklarade vad som skett forstod hon inte
alls vad jag sa. Det var som om hon inte horde, hon var vildigt
uppjagad och stressad.

Under flera minuter berdttade hon om den mycket knepiga
situation hon befann sig i. Jag tog mig tid och lyssnade. Med flera
meningar bekrdftade jag henne och visade att jag hade forstaelse
for hennes situation. Efter ett tag lugnade hon sig och jag forkla-
rade situationen igen. Den hdr gangen forstod hon direkt.

Det blev sa tydligt att hon behovde processa situationen i
aphjdrnan forst. Kanslorna vdllde fram och hon héngde inte med
i logiken ndr jag forklarade. Men ndr jag hade lyssnat pa henne
en stund och bekrdftat henne med flera meningar var det som att
logiken kopplades pa. Hon fick igang mdnniskohjdrnan.



Méanniskospraket

Den nyaste delen som vi har dr ménniskohjdrnan. Hér har vi
var formaga till logiskt tinkande. Vi kan analysera situatio-
nen och hindelsen, forsta konsekvenserna av vart beteende
och se pa saken ur flera olika perspektiv. Vi kan planera var
tid och styra vara impulser.

Sé liange minniskohjdrnan fungerar kan du ha logiska
resonemang med personen du moter.

Innan Peter fatt i sig nagot av vinet pa middagen fung-
erade alla tre delarna utmérkt. Men ju mer han fick 1 sig av
alkoholen desto mer gick de olika delarna in i dimman och
slutade att fungera.

Sa liange vi inte dr allt for stressade eller har for mycket
pafrestningar fungerar ménniskohjirnan. Du kan diskutera
fragan med personen pa ett sakligt sdtt utan problem sa
lange den &r pakopplad.

Nir alla tre delar fungerar kan vi anvinda méinniskospra-
ket. Ndr manniskohjdrnan ddremot gar in i dimman av stress
slutar den att fungera. Den delen ir tillfélligt ur funktion.

Sovrgp..
TEMPORARILY
OUT OF
SERVICE

Da fungerar bara aphjarnan och reptilhjarnan. Vi tar da
till apspraket, uttrycker vara kinslor och vill gidrna fa stor
forstaelse for det vi kédnner.



Om vi far mer belastningar och saker som blir en pafrest-
ning for oss stdngs dven aphjirnan ner och blir tillfélligt ur
funktion. Da kan vi bara agera utifran reptilhjarnan. Vi blir
paralyserade, tar till flykten eller gar till attack.

Bade pa vara arbetsplatser och i privatlivet vandrar vi
hela tiden mellan vara tre delar i hjdrnan; reptilen, apan och
ménniskan. Alla tre har sina egna specifika behov som beho-
ver bli tillgodosedda. For att ha ett bra bemotande behdver
vi kunna bade reptilspraket, apspraket och ménniskospraket
och veta nir vi ska anvinda de olika spraken. Nir vi triffar
réitt gar det sa mycket littare. Bade for oss sjédlva och den vi
moter. Det dr en forsta kod till ett bra bemotande.

DINA TRE SPRAK

- Reptilspraket
» Apspraket
» Manniskospraket

Du ar en vandrande reptil, apa och manniska

Vi har en ledningscentral (var hjdrna) med en reptilavdel-
ning, en apavdelning och en ménniskoavdelning. Det géller
att ha tungan ritt i mun och prata ritt sprak vid varje avdel-
ning, har vi sett. Det krivs tolk om du inte kan deras sprak.
Arbetslivet och vardagen dr kantade med stress och
pafrestningar. Att inte ha sovit eller étit ordentligt dr en



stress for kroppen dven om du inte direkt kédnner dig
stressad. Det dr viktigt for oss alla att veta att hjirnan inte
fungerar optimalt da, och att vi behdver vilja ritt sprak for
den situation vi befinner oss i.

En chef som deltagit pa en kurs tillsammans med sina
medarbetare berittade for mig hur de haft nytta av att kiinna
till de olika spraken nagra dagar efter utbildningen:

En av mina medarbetare kom och ville prata med mig om sin arbets-
situation. Hon var stressad och tyckte inte tiden rdckte till. Vid det
hdr tillfillet var jag sjdlv vildigt stressad och hade dessutom hemskt
ont i en axel jag skulle operera snart. Jag blev ganska irriterad pa
medarbetaren. Hon hade nyligen bett om fler arbetsuppgifter och nu
var inte detta bra heller. Jag foreslog en losning direkt som handlade
om att plocka bort nagra av de nya arbetsuppgifterna. Vi skildes dt.
Ingen var sdrskild nojd med motet.

Jag forstod senare att medarbetaren behovde bekriftelse och
forstaelse for sin situation snarare dn en losning, det vill siga
medarbetaren processade sin situation i aphjdrnan. Sjdlv var jag
bade stressad och hade vildig virk och befann mig nog mer eller
mindre i reptilhjdrnan. Jag gav bara ett kortfattat besked och kéinde
mig sa frustrerad. Jag hade inte alls i dtanke att mer medvetet lyssna
in personen utan ville bara hantera situationen, och helst snabbt.
Losningen jag foreslog, forstod jag senare var inte efterfragad
eftersom personen egentligen ville ha de nya arbetsuppgifterna kvar.

Jag bad att fa prata med medarbetaren igen, sa att jag var sd
stressad sist och ville girna prata om hennes arbetssituation igen.

Da sdger medarbetaren, lite med glimten i ogat, att hon nog
befann sig i aphjéirnan néir vi sdgs sist och behovde lite apsprak
just da. Da kunde jag bara fylla i och sdiga att jag forstod det
nu i efterhand men att jag sjilv var sa stressad ndr vi sdgs att



jag nog inte hade full tillgang till ménniskohjdrnan da. Vi kom
gemensamt fram till en losning och kunde néistan smaskratta lite
at reptil- och aphjéirnan som gor sig pamind i vardagen.

Utmaningen for oss ér att behalla ménniskohjédrna pa. Ja, det
kan vi ju saklart inte alltid for att vi dr bara ménniskor och
livet har sin toppar och dalar. Men vad vi verkligen behover
gora dr att ta hand om oss, ta pauser 1 vardagen, se till att vi
inte bara kor slut pa oss utan far aterhdmtning. Det 4r ibland
svart att kliva av en karusell som snurrar fort men att
medvetet ta sma pauser istéllet for att tinka: Jag gor klart det
héir forst, sedan far jag vila, dr vildigt viktigt. Mer om det
ldngre fram.

Det dr ocksa bra att vara medveten om att vi har dessa tre
avdelningar i var fantastiska hjdrna och ta hand om dem pa
ett bra sitt. Bade reptilens och apans behov finns, vi far kidnna
det vi kdnner och tycka det vi tycker. Manga ganger kan en
god natts somn 16sa saker som sag besvirliga ut kvéllen innan.
Nir vi far aterhdmtning kopplar vi pa hela huvudet.

Vi kan ocksa medvetet trigga igang ménniskohjdrnan
genom att tidnka logiska tankar. Nir vi till exempel tdnker
denlogiska tanken: Jaha personen jag moter befinner sig i rep-
tilhjédrnan, da pratar jag reptilsprdket, hjdlper det oss att stanna
kvar i minniskohjarnan. Det minskar var egen stress vilket
gor att vi kommer att ha ett bittre bemétande. Vi far ocksa
mer kontroll pa situationen, vilket i sig minskar stressen.

Nir du fordndrar ditt sdtt att betrakta saker
forandras de saker du betraktar.

Max Planck



Dina verktyg

Reptilspréaket
Ar ett kort, konkret och tydligt budskap. Gor en snitslad bana som ir enkel att folja. Tink

som hissplakatet ”Vid brand” och reptilavdelningen &r ndjd.

Apspraket
Ar att lyssna pa nir den andre pratar om kinslor och bekrifta personen. Ibland behover vi
bekrifta manga ganger och linge. Visa forstaelse och medkinsla och apavdelning dr ngjd.

Minniskospraket

Ar logiska forklaringar och att diskutera sakfrigan. Du kan lyfta fram olika perspektiv
och prata om vad som hint tidigare, hur nuldget ser ut och hur det ser ut framat. Du kan
ocksa diskutera vilka konsekvenser det kan bli av olika beteenden och handlingar. Hall dig
till sakfragan och minniskoavdelningen &r nojd.



