Bl din egen chauffor |

Eva Johansson vill f4 oss att ta ”livskorkortet”

AORA.

- Den viktigaste relationen
ditt liv ar den med dig
sjalv, poangterar Eva Jo-
r1ansson, som i sin yrkes-
Jtbévning kan ge “en knuff
‘ramat”, aven om det alltid
ill syvende och sist ar oss
sjalva det hanger pa.

Eva Johansson ar diplo-
nerad mental tranare, av-
slappningslérare, ekonom
>ch beteendevetare. Att
1ennes kurser verkligen
1jalper, har hon svart pa
/itt pa.

Jtvarderingen av projektet “ma
>ch fungera bittre”, som 105 av
Viora kommuns vard- och om-
jorgspersonal deltagit i sedan
1998, visar fina siffror éver hur
sersonalens vilbefinnande och
iyn pa sin situation férindrats.

— Jag vill pasta att kursen star-
ar en process hos individen
som resulterat i sjalvkinnedom
ch personlig utveckling, siger
iva Johansson.

Ser ”ljusen i tillvaron”

Jtvarderingen visar att delta-
sarnas féormaga att ta hand om
in egen halsa har blivit 33 pro-
:ent bittre, att den genomsnitt-
iga formégan att sitta mal, pri-
sritera och besluta 6kat med 20
yrocent.

Vidare visar den att sjalvfor-
roendet 6kat med 21 procent,
‘0rmagan att "se ljusen i tillva-
‘on” okat med 33 procent, att
‘0rmagan att gora forindringar
livet 6kat med 36 procent och
ittt arbetstrivseln okat med 21
yrocent.

3attre sjalvfortroende

Tag har fatt battre sjalvfortro-
:nde och vagar siga vad jag
ycker”, ”Livet ar roligare och
ner inspirerande”, “Jag kinner
nig starkare”, ”Jag har vaknat”,

Studiebesotk pa
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skriver nagra personer i utvir-
deringen.

— Livet ar ett gordetsjalv-pro-
jekt. Jag brukar prata om "livs-
korkortet”, berittar Eva Johans-
son. Du viljer sjilv om du vill
vara "chauffor” eller "passage-
rare” i ditt eget liv.

Ansvar och kontroll

Som “chauffor” bestimmer du
sjalv vart du ska dka, du har an-
svaret och kontrollen och kan
ta en paus och "ligga in back-
en”, om du skulle vilja.

— Men hur kul ir det att vara
“passagerare” och sitta bredvid
och inte ha nigon koll pa vart
resan gar? undrar Eva Johans-
son.

Ta makten

Hennes kurser handlar om att
ta makten over sitt eget liv, min-
ska stressen och dess uttryck i
form av magbesvar, vark i hjart-
trakten,  muskelspidnningar,
nack- och ryggsmirtor, huvud-
vark, yrsel med mera.

— Vianvinder en foérsvinnan-
de liten del, 5-10 procent, av
den mentala kapacitet vi utrus-
tats med. Nar vi tranar upp var
mentala féormdga tar vi ocksd
ansvar och kontroll éver vara
liv. Vi kan vinda problem till
positiva utmaningar, i stallet for
att vara problemfixerade, siger
Eva.

Hemuppgifter

Hon brukar ge kursdeltagarna
hemuppgifter.

— En uppgift ar att komma pa
fem positiva saker som hant
under dagen. De vardagliga
guldkornen, som kan vara
nagot sa enkelt som ett leende
pa gigatan eller en blick i post-
kon, siger Eva.
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”Livskorkort”. Eva Johansson, mental trénare och avslappningsla
"passagerare” i sina egna liv.

Kniviat att vara kniv



