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INLEDNING

Hur far man hjarnan att gora som man vill?

Det dr egentligen en marklig fraga. Vem ar det som vill
nagot? Vem dr det som “gor” och vem ar det som bestam-
mer? Det skulle ga att skriva en bok om bara den filosofiska
diskussionen. Men jag later dig som ldsare gora dina egna
reflektioner och tolkningar kring dessa mer filosofiska fra-
gor. Samtidigt tror jag att de flesta kdnner igen sig i frage-
stallningen. Vi har nog alla upplevt det dar glappet mellan
det vi gor och det vi egentligen ville eller borde gora.

Var hjarna har formagan att ta till sig enorma mangder
kunskap och att tanka ut ldngsiktiga mal, planer och stra-
tegier. Samtidigt har hjdrnan formagan att gladeligen borja
motarbeta oss. Hjdrnan kan i teorin veta precis vad vi skulle
ma bra av, men dnda gora tvartom.

Kanske kdnner du igen dig i nagot av exemplen nedan?

* Ena dagen har du en fantastiskt kreativ diskussion
med nagra kollegor, ni skrattar, spanar och sprudlar av
idéer. Nasta dag sitter ni pa ett mote och ska ta fram en
16sning pa ett stort problem. Nagon sédger att nu ska vi
vara kreativa! Alla idéer ar valkomna, bara sldng fram
era biasta idéer! Och sen blir det tyst. Det star helt still i
huvudet. Varfor kan kreativiteten vara sd oberdknelig?

® Du bestimmer dig for att borja trana, ga upp tidigare
pa morgonen, sluta stressa eller nagot helt annat. Vissa
saker har du lyckats dndra pa, medan andra dr sadana
som du har beslutat dig fér om och om igen, men varje
gang halkat tillbaka till gamla vanor. Varfor ar vissa
forandringar sd svara?

e Du ska forsoka somna pé kvillen. Du har en viktig dag
imorgon och ska upp tidigt, s& du behover verkligen
din nattsomn. Men hjdrnan har helt andra planer, och
stressar dig med tankar som &r helt irrelevanta just nu.
Hur far man hjdrnan att bara sluta tinka?

e Du stressar genom dagarna, blir konstant avbruten,
véxlar mellan uppgifter, glommer bort vad du holl pa
med och kommer hem helt slut i huvudet samtidigt
som det kdnns som att du inte fick nagot gjort. Du vet
egentligen precis vilka som var dina viktigaste uppgif-
ter, anda hann du inte med just de uppgifterna. Vad
avgjorde egentligen vad som fick din uppmérksamhet?

Du kanske inte kidnner igen dig i allt, men férmodligen i
négra saker. Dessa saker kan vara skont att komma till rétta
med. Da giller det att férsta hur hjdrnan fungerar, sa att du
kan ta fram en strategi for att fa just din hjdrna att sam-
arbeta battre och gora lite mer som du vill.

Kan man fa full kontroll dver hjarnan?

Om man foljer rdden i den har boken, kommer man alltid
ha full kontroll 6ver sin hjarna och sitt beteende da? Nej, att
alltid ha full kontroll 4r inte mojligt. Och i min mening inte
heller nagot efterstravansvart. Det ér helt naturligt att da
och da reagera konstigt, bli nervos, falla for frestelser och
skjuta upp nagot jobbigt. Det édr en del av att vara ménniska.
Men det ska vara péd en niva man sjalv ar okej med.

Efter att ha last den har boken kommer du troligen kunna
navigera runt de virsta energitjuvarna, fallgroparna och
hjarnkonflikterna. Du kommer kunna fé hjarnans olika
funktioner att dra lite mer at samma hall och ddrmed gora
vardagen lite enklare.



BOKENS UPPLAGG

Boken dr uppbyggd av fem relativt fristaende kapitel om
hur vi skapar motivation, dndrar vanor, tar fram kreativite-
ten och hittar fokus, lugn och gladje. Varje kapitel avslutas
med nagra langre exempel pa hur man kan hantera specifi-
ka situationer.

Kapitel 1: Fa en ny forstaelse for din hjirna

For att kunna fa hjarnan att géra som vi vill behéver vi
forsta mer om hur den fungerar. I det hér kapitlet tittar vi
pa hjdrnans beloningssystem och hur olika funktioner kan
samarbeta - eller motarbeta varandra.

Kapitel 2: Hitta motivation, inspiration och flow

Nér vi kdnner motivation blir det mesta bade enklare och
roligare. Vi behover inte kimpa och tvinga oss sjdlva att
gora det vi "borde” gora. Bristande motivation kan sé klart
vara ett tecken pd att vi behover forandra nagot, kanske byta
jobb eller traningsform. Men vi kan ocksa gora en hel del
for att forstarka var motivation och ta bort hinder for den.

I det hdr kapitlet tittar vi ndrmare pa inre och yttre motiva-
tion, hur vi kan anvinda oss av dessa och hur vi forbattra
forutsattningarna for motivation inom ett visst omrade.

Kapitel 3: Skapa de vanor du vill ha

En stor del av det vi gor varje dag ér in6vade vanor och
monster. Vill vi fordndra nagot i livet, eller na ett mal, ar
det ofta vanorna som ar nyckeln. Det ricker inte alltid med
motivation och viljestyrka for att férandra ett vanemonster.
Vi behover forsta hur vanorna fungerar for att hitta det
bésta och enklaste sdttet att andra en specifik vana. I det
hér kapitlet ser vi vad som péverkar vara vanor, och hur vi
lattare kan skapa de vanor vi vill ha.
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Kapitel 4: Bli kreativ nér du vill vara det

For att fd hjarnan att géra som vi vill kan vi behéva en stor
dos kreativitet. Med fantasi och nya tankar kan vi hitta
idéer, mojligheter och végar runt hinder. Eller kanske ett
roligare sdtt att gora ndgonting pa. Att skapa, uppticka och
hitta [6sningar ar dessutom négot vi mar bra av. I det har
kapitlet ser vi hur vi kan stédrka kreativiteten och plocka
fram den nir vi behover den.

Kapitel 5: Bli lugn och fokuserad nir du vill

Det finns en hel del i vara liv som skapar stress, rastloshet
och svérighet att halla fokus nagon langre stund. I det hér
kapitlet ser vi hur vi skapar en motvikt mot allt detta. Hur
vi hittar satt att skapa lugn och att kunna fokusera pa det vi
vill fokusera pa.

e 2

Jag rekommenderar dig att lasa det forsta inledande kapit-
let for att fa en forstdelse f6r hur hjarnan och belonings-
systemet fungerar. Sedan gar det utmarkt att bladdra fritt

i boken och ldsa det som intresserar dig just nu. Boken &r
fylld av tips, 6vningar och forslag pa strategier. Kinn dig fri
att anpassa dem till det som passar dig.

Min férhoppning ar att boken anvands som guide och in-
spiration nér det behovs. Att du kan aterkomma till boken
nér du vill 4ndra en vana, hitta motivation for en uppgift,
plocka fram kreativiteten eller hantera en stressig situation.
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KAPITEL 1

FA EN NY
FORSTAELSE FOR
DIN HJARNA

S — 2

Din hjdrna dr fantastisk. Ta en stund och fundera
over mdngden information och kunskap din hjdrna
hanterar. Alla dina minnen och erfarenheter. Alla
ord, kanske pa flera olika sprak, som du (oftast)
blixtsnabbt plockar fram precis néir du behover dem.
Din formaga att forestdlla dig olika framtidsscenarion
och kombinera fantasi med logik for att hitta nya
losningar.

Dessa formagor dr ut ett evolutiondrt perspektiv

vildigt unga. Men dven langt innan vi utvecklades till
mdnniskor lyckades tidigare och enklare versioner av
hjdrnan halla var sliktgren vid liv genom drmiljoner.
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KAPITEL 2

HITTA MOTIVATION,
INSPIRATION OCH
FLOW

S 2

Motivation kan kdnnas ndstan mystiskt. Ibland finns
den bara dir. Vi engagerar oss i ett projekt, har fullt
flode i jobbet eller ldngtar till nésta traningspass.

Ibland dyker en dos motivation upp plétsligt. Kanske
ndr vi star ddr pd tolvslaget pd nydarsafton och den
berusande kdnslan av nystart fyller oss. Vi tar ett
beslut: "nu ska jag borja ga pa gymmet tre ganger i
veckan!”. Vi ser bilden framfor oss av skont svettiga
traningspass och hur fantastiskt vi kommer att ma.
Dopaminet skjuter i hdjden och vi far ett energirus
som hjdlper oss att komma i gdng och komma i vig.

Men efter ndgra veckor bérjar motivationen dala.
Annat kommer i vigen och det dr lite mycket pd jobbet
just nu. Trdningsprojektet rinner ut i sanden utan

att vi egentligen forstod hur det gick till. Hur hittar vi
motivationen nar vi behover den?

37



64

KAPITEL 3

SKAPA DE VANOR
OU VILL HA

e 2

Vanor. De ddr smd, i bland knappt mdrkbara sakerna
vi gor varje dag och som pa sikt formar vara liv. Det
ar till stor del dina vanor som avgér om du ndr dit du
vill, oavsett om det handlar om ett storslaget mal eller
en mer stilla ldngtan efter att ma lite bttre eller fd
mer tid over.

De flesta vanor har smugit sig in i vara liv. Vi har
upprepat nagonting om och om igen tills vanan har
satt sig. Mdnga av dessa dr ocksa bra vanor som
underldttar ﬁvet. Men en del av dem kanske gar rakt
emot det vi egentligen vill.

I det hér kapitlet kommer vi titta pd hur vi kan fd
beloningssystemet att arbeta med oss i stdllet for emot
oss, hur vi far hela hjdrnan att dra at samma hall och
kan skapa de vanor vi vill ha.
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KAPITEL 4

BLI KREATIV NAR DU
VILL VARA DET

s 2

For att hitta nya losningar behover vi full tillging
till var kreativitet. Det ar med kreativitet vi kan
bryta vanor och monster, utforska nya tankespar
och uppticka de ddr smarta knepen som gor allting
ldttare.

Kreativitet dr ett av vara framsta verktyg for att hitta
en ny vag framat. Det kan handla om att uppticka en
virdefull idé, losa ett vardagsproblem eller att fd ihop
familjens olika viljor pa semestern. Sa det finns all
anledning att sitta fart pd kreativiteten!
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KAPITEL 5

BLI LUGN OCH
FOKUSERAD NAR
DU VILL VARA DET

S 2

Att hitta lugn och fokus dr en av vdra stora
utmaningar idag. Vi overskoljs av distraktioner, notiser
och enorma mdnger information. Aldrig tidigare i
historien har mdnniskor haft en obegransad tillging
till information, och vi har ddrfor aldrig behovt en
strategi for att hantera det.

Idag behover vi en sadan strategi. Vi behover ta
tillbaka kontrollen sa att vi kan fokusera pa det vi
vill fokusera pd, hitta lugnet och ladda batterierna.
Men hur gor vi det? Gar det att bara byta ldge, och
pa kommando ga fran stressad, splittrad och irriterad
till fokuserad, inspirerad och lugn? Det finns en del
svarigheter hdr, men ocksd en hel del som kan hjilpa
oss pa vigen. Det kommer vi att titta vidare pd i det

hdr kapitlet.
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