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En självhjälpsbok av
Henrik Fexeus


Till Ingrid och Lars, min mamma och pappa som
alltid lät mig gå åt ett annat håll.


Det bästa tillfället att plantera ett träd
är för tjugo år sedan.
Det näst bästa är idag.

KINESISKT TALESÄTT
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För varje komplext problem finns
det ett enkelt svar, och det är fel.

H. L. Mencken


VÄLKOMMEN TILLBAKA

Då var vi här igen. Till dig som har läst mina tidigare böcker vill jag säga: Välkommen tillbaka! Du som för första gången öppnar en av mina böcker i förhoppningen om en rafflande hjältehistoria eller lättsmälta erotiska dikter är varmt välkommen du med.

Den här boken är en naturlig fortsättning på det jag har skrivit om i mina tidigare böcker, främst Konsten att läsa tankar och När du gör som jag vill. Men naturligtvis går det utmärkt att ta till sig det här innehållet oavsett om man har läst de andra eller inte. Det finns också en skillnad mellan den här boken och allt annat som jag har skrivit: där de andra har handlat om hur du interagerar med omgivningen, antingen hur du kommunicerar med andra personer eller hur världen kommunicerar med dig, handlar den här boken om dig i kommunikation med dig.

I flera år har jag bett dig att bry dig om andra. Men den här gången ska du få ägna dig helt och hållet åt dig själv. (I alla fall nästan.)

Så ta tillfället i akt och säg hej. Skaka hand med dig själv. Ni kommer att tillbringa mycket tid tillsammans.

Om självhjälp

Det är lika bra att jag är tydlig på en gång: det här är en självhjälpsbok. Förhoppningsvis tycker du bara att det är toppen. Men för mig har det inte varit lika självklart att skriva något som så tydligt hör till den här genren. Förmodligen är det bara jag som är fjantig men jag ska försöka förklara varför.

Under de senaste årtiondena har självhjälpskulturen vuxit till närmast ofantliga proportioner. Ibland undrar jag om den är vår tids religion, efter fotbollen. Missförstå mig inte. Jag tycker att det är superbra att folk vill bli medvetna om sina mekanismer och, som det heter, jobba med sig själva. Det är både hedervärt och modigt. Och jag har många vänner som är coacher och självhjälpsförfattare. Men jag har aldrig sett mig själv som en av dem. Jag har aldrig sett böckerna jag skriver som självhjälpsböcker. Heder åt dem som vill skriva sådana böcker. Men för mig har området alltid känts som en grumlig ocean av teorier och gurus där det är svårt att veta vem och vad man kan lita på och inte.

Under de senaste åren har dock både den psykologiska forskningen och hjärnforskningen börjat vända sina blickar mot det ämne som självhjälpscoacherna verkat inom i årtionden: självförbättring. För första gången har vi nu på vetenskaplig väg börjat kunna se vad som verkligen fungerar. Och vad som inte gör det. En stor del av denna nya forskning rör sig inom det område som kallas positiv psykologi.

Men det finns mycket mer. Det är lätt att tolka Menckens citat ovan som om det inte finns några snabba lösningar, att de som erbjuder dem har missförstått problemet eller i värsta fall luras. Och visst finns det lurendrejare. Som det alltid gör när det går att tjäna pengar på något. Men det finns också ett annat sätt att läsa citatet. Många av de problem som vi har trott varit komplexa är i själva verket ganska enkla – liksom deras lösningar. Även om dessa ibland går tvärt emot vad man tidigare har lärt ut.

Med de insikter som den nya psykologiska och neuropsykologiska forskningen har gett oss bestämde jag mig ändå, trots mina tidigare reservationer, för att skriva den ultimata självhjälpsboken. Jag ville göra en bok som en gång för alla talade om vad som fungerar och inte, utifrån vad vi vet idag och inom aktuella områden. Det finns nämligen effektiva tekniker som du kan använda för att optimera dig själv inom en mängd olika områden: allt ifrån kreativitet och minnesträning till upplevelsen av lycka och känslomässigt beslutsfattande. Och jag ville inte bara förklara för dig hur du kan göra – jag ville också visa hur och varför metoderna fungerar.

När du tar kontroll över dina latenta mentala förmågor på det här sättet får du något som bäst kan beskrivas som mentala superkrafter.

Jag tycker inte den benämningen är någon överdrift. En av de saker du kommer att få lära dig är att träna ditt minne. När jag demonstrerade samma tekniker i tv tyckte en av de medverkande att det nästan var övernaturligt och att jag borde uppträda på cirkus med min förmåga. Men, som du kommer att upptäcka, som superkraft betraktat hör minnesträning till de mer blygsamma förmågorna i den här boken när det gäller den effekt de kan ha på dig och ditt liv. I varje del har jag samlat de bästa tekniker som finns så att du verkligen kan optimera din superhjärna.

Det enda du behöver göra själv är att skaffa trikåerna.

Den mentala människan

Idag kan vi kommunicera över hela planeten på ett ögonblick. Något händer på andra sidan jordklotet och tre sekunder senare kan vi läsa om det i statusraden på någons Facebooksida. När vi inte ser det på tv (i ett klipp filmat med mobiltelefon som mailats till nyhetsredaktionen, som i sin tur lägger upp filen på en global server), kan vi se det på webben och samtidigt kommentera händelsen i ett oändligt antal forum. Vi lever i en omedelbar, global, kommunikativ realtid. Vårt telekommunikativa nätverk har blivit mänsklighetens kollektiva ögon och öron. Och vad är det som kommuniceras i det nätverket? Idéer. Våra egna tankar är idag den dominerande kreativa kraften på planeten. Våra idéer är mer kraftfulla än de någonsin varit, och fortsätter tekniken utvecklas i samma takt som den gör nu är det svårt att veta var det kommer att sluta. (Redan nu diskuteras det kontaktlinser med Heads Up Display – text och grafik som kommer från din mobiltelefon eller dator och som skapas i linsen så att du ser det framför dig i luften. Och när den här boken går till tryck har 3DTV redan försökt vara årets julklapp – men brädats av den futuristiska iPaden.)

Det mänskliga släktet är inte längre beroende av sin fysiska styrka utan av sin intelligens och sin intuition. Människans avsaknad av fysisk styrka (jämfört med många andra djur) har bidragit till att vi uppfunnit hjälpmedel som automatvapen, lastbilar och osthyvlar. Vi har varit tvungna att kompensera för det faktum att till och med en normalstor schimpans kan ta tag i våra hälar och slunga in oss i närmsta vägg utan problem.

Vår egen styrka har aldrig varit den fysiska utan den mentala. Så varför inte se till att äntligen förstå vad den styrkan, din verkliga supertalang, är för något och ta kontroll över den? Nu kanske du invänder att vi ju har haft IQ-tester i flera årtionden, men stora delar av vår intelligens har inte uppmärksammats tidigare och täcks inte av IQ-tester. Den psykologiska forskningen har inte heller varit så intresserad av de här bitarna. Oftast är det de där mjuka, luddiga sakerna som har känts svårmätbara och … ovetenskapliga. Känslor, till exempel. Den plats som våra känslor tar i vårt mentala liv har envist ignorerats, den vetenskapliga psykologin har undvikit det ämnet så gott det går. Det har dock inte gemene man gjort: såväl i västvärlden som i Japan är självhjälpsböcker extremt populära, vilket visar att det finns en utbredd önskan att förändra och förbättra det personliga känslolivet.

Viljan att bli bättre

Av tradition har framför allt kvinnor sökt sig till fältet för personlig utveckling. Det kan bland annat bero på att kvinnor är mer lyhörda för sitt känsloliv än män (jo, det stämmer verkligen – mer om det senare), vilket har gjort att det är viktigare för dem. Det har i sin tur färgat litteraturen så att den skrivits främst för kvinnor, och männen har fjärmats än mer. På engelska används uttrycket ”touchy-feely” för att beskriva allt sådant där som män många gånger tycker är känslomässigt navelskådande och onödigt gullemysigt. Men egentligen handlar det om att det sällan har beskrivits på ett sätt som både män och kvinnor kan förstå. Den här boken är ett försök att åtgärda det.

Mycket av den kunskap vi har idag bygger på insikter inom det som kallas kognitiv psykologi. Kognitiv psykologi var den första inriktningen som förstod att tankar, känslor och beteenden är intimt sammanlänkade. Det kan verka självklart för lekmän som du och jag, men inom psykologin var det länge långt ifrån uppenbart. De kognitiva psykologerna menar att om du tänker att något kommer att gå fel, så känner du dig mer orolig och ditt beteende kommer handla om att skydda dig själv, till exempel genom att undvika en situation som skapar stress. Men om du istället tänker att allt kommer att gå bra, så känner du dig mer självsäker och du kommer att bete dig på ett sätt som uttrycker det självförtroendet och därmed lyckas du bättre med din uppgift. Genom att fokusera på våra tankemönster och våra övertygelser har kognitiva terapeuter tagit fram många metoder för att hjälpa oss förändra både känslor och beteenden.

I de mest lyckade metoderna för att få folk att förändra sig själva finns det bästa från flera olika områden. Man gör lite som du själv alltid har gjort, med andra ord, bara mer effektivt. Under de senaste åren har kognitiv terapi integrerats med idéer som vi mest känner igen från öst, som mindfulness och meditation. Intresset har också varit stort för positiv psykologi som jag nämnde tidigare. Men självklart går även forskare och psykologer på nitar. Just nu är det lite som om du skulle baka och använda det bästa från tio recept samtidigt. Ibland blir resultatet en besvikelse, hur bra en kokoschokladmarängpizza än verkade vara, och ibland blir det fantastiskt. Genom forskning och praktisk erfarenhet med dessa nya psykologiska tekniker lär vi oss steg för steg vad som verkligen är effektivt – och när det är bättre att låta bli tomatsåsen.

Längtan efter att bli en bättre människa och lära känna sig själv är en djupt mänsklig strävan. Tyvärr går detta berömvärda drag ibland hand i hand med vissa andra nedärvda drag – till exempel önsketänkande, självbedrägeri och en övertro på snabba lösningar som säger att man utan ansträngning kan uppnå precis det man är ute efter. Därför vill jag samtidigt som jag presenterar självhjälpstekniker också göra upp med vår irrationella tro på sådana saker som just självhjälpsreligionen och förklara varför vi så lätt tror på superkrafter som egentligen inte fungerar: varför vi tror på homeopati eller personer som påstår sig prata med döda och varför vi inte kan låta bli att läsa om den senaste bantningskuren i kvällstidningen. Vidskeplighet har inte bara med tomtar och troll att göra utan spelar alltjämt en stor roll i allt vårt tänkande, från ritualer vid viktiga affärsuppgörelser till tron på snabba självhjälpslösningar.

De som forskar på vad livskvalitet egentligen är kommer hela tiden fram till samma grundläggande sanning: de som inte känner att de har kontroll över sina liv är både mindre framgångsrika och effektiva och mår sämre än de som känner att de har kontroll. Mitt mål är därför att ge dig så många verktyg jag kan för att du ska kunna ta kontroll över så många olika områden av ditt liv som möjligt.

Om du lär dig att bemästra ett eller flera av de områden som finns i den här boken kommer du att upptäcka att titeln inte bara är pretentiös marknadsföring. Du kommer att upptäcka att du faktiskt har mentala superkrafter. Jag vill dock vara noga med att påpeka att det här inte är en filosofi. Det är inte heller en ideologi. Och det är definitivt inte en religion. Det är ”bara” en bunt verktyg för att göra ditt liv lättare. Ju lättare du kan göra det inuti huvudet på dig själv, desto lättare kommer det att bli även utanför huvudet. Inte bara för dig utan många gånger även för dem runt omkring dig.

Din hjärna är alltid igång. Den drar alltid iväg åt något håll. Antingen försöker du styra den åt det håll du tycker är lämpligt eller så riskerar du en ovälkommen dikeskörning. Bättre att istället ta kontroll över dina tankar och känslor, och hur du utnyttjar din hjärnas kapacitet. Varför inte se till att må så bra och ha så kul som möjligt?

Jobb vs privatliv

I takt med att vi har börjat upptäcka oss själva har vi valt att definiera oss i andra termer än våra jobb. Vi beskriver inte längre oss själva främst som Skogsarbetare, Sömmerska eller Ekonomichef, utan vi vet att vi utöver det också är personer med liv som inte är ett med våra jobb. Det är en relativt ny uppfinning att dela upp livet i jobb å ena sidan och personlig tid å andra sidan, men vi gör det med glädje.

Det har gått så långt att de flesta av oss förutsätter att vi behöver en viss typ av förmågor för att klara av den ena situationen (jobbet) och helt andra färdigheter för att klara av den andra (det övriga livet). Men det är inte sant. Att till exempel vara grymt bra på strategisk problemlösning är värdefullt även privat. Att kunna hantera känslomässig oro och stress är en nyckelfärdighet inte bara i familjelivet utan också i jobbet.

Om vi är deprimerade och känner oss olyckliga har det inte bara en negativ påverkan på vår förmåga att hantera vårt privatliv, utan också på hur effektiva vi är på vår arbetsplats. Att du kan vara tydlig och rättvis mot både dig själv och andra hjälper alla dina relationer, oavsett vad de är eller hur de ser ut. För grejen är att oavsett om du är på jobbet eller påtar i trädgården är det fortfarande du som gör det. Du är den gemensamma nämnaren för allt du gör. Hur vältränade (eller inte) dina mentala superkrafter är blir därför avgörande för både hur bra du kommer att må och hur väl du kan hantera ditt jobb.

Det här kan verka självklart. Men om du går in i din lokala bokhandel kommer du att upptäcka att psykologihyllan, med böcker som Mera självkänsla, och hyllan med managementlitteratur, med böcker som Hur lyckade människor tänker, står väldigt långt ifrån varandra. De här genrerna verkar beröra två helt olika världar. Men resan från kontoret till hemmet är egentligen inte så lång. (Åtminstone inte mentalt. Jag har ärligt talat ingen aning om hur långt du pendlar till jobbet varje morgon.) Du behöver fortfarande samma verktyg för att må bra, bli effektiv och känna att tillvaron är meningsfull oavsett vilken av dessa världar du befinner dig i. Bokhandelns uppdelning kanske är som barnavdelningen på H&M: hårt könsstereotyp för att underlätta för oss konsumenter. Kvinnorna vet att söka sig till psykologihyllan och männen till businessböckerna. Så slipper det bli fel. Men det är dags att sluta att skilja på blått och rosa, handling och känslor. Det tankesättet har sitt ursprung i gammeldags stereotyper och hjälper inte någon. Teknikerna i den här boken hjälper dig att utveckla strategier som får dig att växa oavsett vilken värld du vill utvecklas i.

Hjärnmyter
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