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av alla chefer ar radda for
att inte racka till tids-
maéssigt. Bara 2 procent ar
radda for att bli omkorda
av sina konkurrenter.

Namn: Christopher Toll.
Alder: 50 ar.

Gor: Halvtid marknadschef
pa Flowscape, halvtid foére-
lasare, coach och medita-
tionsledare. Har nyligen gett
ut boken ”Driven till max

- overlevnadsguide for dig
som inte kan sluta prestera”.
Bakgrund: Civilekonom

vid Lunds universitet och
Handelshégskolan, vd pa
Aventyrsresor, marknads-
chef Beijer Bygg, marknads-
direktor BB Tools.

HOGPRESTERARE

"VILL RADDA ALLA
SOMKOR FOR HART®

Christopher Toll trillade ihop med
hjartflimmer pa en toalett. Nu har
han skrivit en dverlevnadsguide for
alla som inte kan sluta prestera.

av KARL-JOHAN BYTTNER

Vad hédnde?

”Jag var mark-
nadsdirektor pa
industrikoncernen

BB Tools. Parallellt
helrenoverade jag och
min davarande sambo
vart tredje hem patre
ar, vi hade tva blojbarn,
jagtavladeilangdak-
ning pa elitmotionérs-
niva och levde ett rikt
socialt liv.

Varje manniska
har en grans hur
mycket pafrestning
ens system klarar och
vi &r manga som tror
att denligger véldigt
langt fram. Min stress-
béagare rann 6ver och
stunden var inne att

betala forett livav
tidshets och resul-
tatjakt, menjagvar
fortfarande produktiv
och skarp i huvudet.
Saistéllet yttrade det
sigiform av fysiska
problem som synrubb-
ningar, nedsatt horsel
och minnesbortfall.”

Var det en vickar-
klocka?

”Absolut, men
inte tillracklig. Det
kravdes att jag forst
skulle fa kénningar
ihjéartat underett
langdakningspass och
sedan svimma en natt
patoaletten déjag
skulle hjalpa min son.
Lékarnakonstaterade
formaksflimmer och
jag fick gdigenom tva
hjartoperationer. Till
sist forstod jag hur
o6delaggande mitt be-
teende hade varit.”
”Du skriver att du har
ett rétt beteende. Vad
innebér det?

”Discanalyser
karakteriserar mén-
niskor med rétt, gult,
blatt och gront. De
flesta har tvatre farger
som ar tydligareiens
beteende. Jag kombi-
nerar rétt och gult. Det
gulainnebér att man
ar utatriktad, social
och visionar. I mitt fall
innebar en hog andel
rott att jag hela tiden
vill réra mig framat
dven om jagjobbar i
team. Resultatet var
6verordnat &ven om
det kunde innebéra att
jagkorde 6ver andra.
Det aren etablerad
sanning att det méts
mycket rott pa chefer.”
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Vad kunde du gora for
att ta dig fram?

”Jag pressade mig
extremt hart och hade
instéallningen att jag
kan bést. Jag kunde ta
over kollegers uppgif-
ter och sitta till langt
in pa natten. Jaglat
det réda hérska fritt
innan jag borjade titta
nérmare pa mig sjalv.”
Vad insag du?

”Bland annat att jag
inte behover definiera
mig sjalv utifran vad
jag presterar, utan att
det finns en ménniska
bakom mitt beteende
som ar vard att dlska
ochrespektera oavsett
prestation. Da det
roda ocksa aren gava
forstod jag attjaginte
ville slackalagan. Det
géller bara att timja
det sd att prestationen
inte tar 6ver.”

Driven il max.™

Du talar om uppdiktad
stress.

?Jagtrodde att jag
vilade utanfér arbets-
tid, men det réda ut-
mérks av standig tids-
press. Jag dgnade mig
at uppdiktad stress
och kunde bestamma
mig for att det skulle ta
2,5 dagar att mélaom
sommmarstugan fast
det inte fanns nagon
deadline eller kasta
mig in nar dérrarna
till t-banan holl pa att
sténgas for att tjana
en minut, utan att ha
nagot att gbra nir jag
skulle kliva av. Uppdik-
tad stress forkortarliv.”

Hur lever du ditt liv
idag?

”Jag har hittat
balans mellan arbete
och fritid och férsoker
styramot lycka varje
enskild dagistallet
for att tro att det kan
sparas till senare. Jag
gor mer avdet som
ger mig gladje och
energioch mindre av
vad samhallet kanske
har som norm. Darfér
arbetar jag halvtid och
agnar resten av tiden
at att forsokaradda sa
mangardédajagkan.”
Hur identifierar du vilka
som som &r roda?

”Kénnetecken kan
vara ett fast handslag,
stadig blick, nagon
som tar mycket plats,
ar diskussionslysten
och gérna pratar om
sina prestationer. Man
och kvinnor skiljer sig

at, kvinnor ar battre
paatt behalla sitt roda
inombords.”

Vilka verktyg rekom-
menderar du?

”Du maste forsta
vad som sker fysiskt
for att undvika 6ver-
levnadsléage fér smasa-
ker. Vihar tva nervsys-
tem. Det sympatiska
arvart 6verlevnads-
lage och hjalper vid at-
tacker och jakt, det ger
adrenalinpéslag och

pasystemet och om
paslagen sker for ofta
och ér langvariga for-
kortar det livet - helt
enkelt for att viinte ar
byggda for det.”
Vilket dr basta tipset?
”Mitt mest konkreta
tips for att komma at
obalansen &r att vér-
deraupp och dgna sig
aticke-aktiviteter som
meditation och andra
former av avslappning.
Skamlost géra nagot
gladjefyllt varje dag.
Det gar naturligtvis
stickistédv med hur
enrod personlighet
fungerar...Men det
l6nar sig.” ®

Fotnot: Moulton
Marston, advokat, psy-

héjer sméarttroskeln. kolog och upphovsman
Det parasympatiska till serietidningssuper-
handlar om vila dér hjélten Won-
vi ateruppbygger ﬁ der Woman
celler. ‘-}1 - lanserade sin
Viménniskor personlig-
har pa ett bisarrt hetsteori1928.
sétt 6vervarderat ”Disc” star for
sakernas betydelse och dominance (domi-
kangéainio6verlevnads- | nant), inducement (in-
lage bara for att vi ar flytande), submission
forsenade med en rap- (stabil) och compliance

port. Det sliter oerhort

(konformitet).
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