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PROLOG

Vanekuren

Hon var forskarnas favoritdeltagare.

Lisa Allen var – enligt sin journal – trettiofyra år gammal, hade börjat röka och dricka när hon var sexton och hade kämpat mot övervikt under större delen av sitt liv. Under en period när hon var mellan tjugo och trettio år gammal jagades hon av inkassoföretag som försökte få in de 10 000 dollar hon hade i skulder. Enligt ett gammalt cv hade hennes längsta anställning varat mindre än ett år.

Men kvinnan som satt framför forskarna i dag var smal och energisk och hade en löpares vältränade ben. Hon såg tio år yngre ut än på fotona i mappen och verkade ha bättre kondition än någon annan i rummet. Enligt den senaste rapporten i journalen hade Lisa inga skulder, drack inte och jobbade sedan tre år och tre månader tillbaka på ett företag som sysslade med grafisk formgivning.

”Hur länge sedan var det du rökte senast?” frågade en av läkarna och började arbeta sig neråt i listan med frågor som Lisa besvarade varje gång hon kom till det här labbet utanför Bethesda i Maryland.

”Nästan fyra år sedan”, sa hon, ”och jag har gått ner över tjugofem kilo och sprungit ett maratonlopp sedan dess.” Hon hade också påbörjat en akademisk utbildning och köpt en bostad. Det hade varit en händelserik tid.

Bland forskarna i rummet fanns neurologer, psykologer, genetiker och en sociolog. Under de tre senaste åren hade de med anslag från NIH (National Institutes of Health), den amerikanska federala myndigheten för medicinsk forskning, undersökt och analyserat Lisa och över tjugo andra före detta rökare, kroniska matmissbrukare, personer med alkoholproblem, shoppingmissbrukare och människor med andra destruktiva vanor. Alla deltagarna hade en sak gemensamt: De hade förändrat sina liv på relativt kort tid. Forskarna ville förstå hur det hade gått till. De hade därför undersökt försökspersonernas allmäntillstånd, installerat videokameror i deras bostäder för att kunna studera deras vardagsrutiner, analyserat delar av deras dna och med hjälp av teknik som lät dem titta in i folks huvuden i realtid studerat hur flödet av blod och elektriska impulser i deras hjärnor såg ut när de utsattes för frestelser i form av cigaretter och läcker mat. Forskarnas mål var att ta reda på hur vanor fungerar på neurologisk nivå – och vad som krävs för att förändra dem.

”Jag vet att du har berättat det här massor av gånger”, sa läkaren till Lisa, ”men en del av mina kolleger har bara hört det i andra hand. Skulle du vilja beskriva en gång till hur du gick till väga när du slutade röka?”

”Javisst”, sa Lisa. ”Det började i Kairo.” Semesterresan hade varit ett ganska överilat beslut, förklarade hon. Några månader tidigare hade hennes man kommit hem från jobbet och förklarat att han tänkte lämna henne eftersom han var kär i en annan kvinna. Det tog ett tag för Lisa att bearbeta hans svek och ta till sig vetskapen om att hon faktiskt skulle skilja sig. Först kom en tid då hon sörjde och därefter en period då hon tvångsmässigt spionerade på honom och följde efter hans nya flickvän överallt i stan, ringde henne efter midnatt och lade på luren. Så kom en kväll när Lisa dök upp hemma hos flickvännen, berusad, och bankade på hennes dörr och skrek att hon tänkte sätta eld på lägenheten.

”Det var ingen vidare bra tid för mig”, sa Lisa. ”Jag hade alltid velat se pyramiderna, och jag hade inte utnyttjat hela krediten på mina kreditkort än, så …”

Den första morgonen i Kairo vaknade Lisa i gryningen av ljudet av böneutropen från en moské i närheten. Det var kolsvart i hennes hotellrum. Hon sträckte sig efter en cigarett, halvblind och jetlaggad.

Hon var så förvirrad att det var först när hon kände lukten av bränd plast som hon insåg att hon hade försökt tända eld på en penna, inte en Marlboro. De senaste fyra månaderna hade hon gråtit, hetsätit, legat sömnlös och känt sig skamsen, hjälplös, deprimerad och arg på samma gång. Hon bröt ihop där hon låg i sängen. ”Det var som en våg av sorgsenhet”, sa hon. ”Det kändes som om allt jag någonsin hade önskat mig hade smulats sönder. Jag klarade inte ens av att röka.

Och så började jag tänka på min exman och på hur svårt det skulle bli att hitta ett nytt jobb när jag kom hem igen och hur mycket jag skulle hata det och hur dålig jag kände mig jämt. Jag steg upp och knuffade omkull en tillbringare med vatten, som gick i kras på golvet, och då började jag gråta ännu mer. Jag var desperat – det kändes som om jag var tvungen att förändra något, åtminstone en enda sak, som jag kunde styra över.”

Hon duschade och gick ut från hotellet. När hon åkte taxi genom Kairos sönderkörda gator och därefter ut på grusvägarna till sfinxen, pyramiderna i Giza och den vidsträckta, oändliga öknen omkring dem, bleknade hennes självömkan bort för ett ögonblick. Hon behövde ett mål i livet, tänkte hon. Något att sträva mot.

Där i taxin bestämde hon sig för att hon skulle resa tillbaka till Egypten och vandra i öknen.

Det var en vansinnig idé, det förstod hon. Hon hade dålig kondition, var överviktig och hade inga pengar på banken. Hon visste inte vad öknen hon såg hette eller om det var möjligt att göra en sådan färd. Men det spelade ingen roll. Hon behövde något att fokusera på. Lisa bestämde sig för att hon skulle ge sig själv ett år för att förbereda sig. Och för att överleva en sådan expedition var hon säker på att hon skulle behöva göra en del uppoffringar. Framför allt var hon tvungen att sluta röka.

När Lisa slutligen gjorde sin ökenfärd elva månader senare – visserligen en luftkonditionerad och motorburen resa tillsammans med ett halvdussin medresenärer – hade karavanen med sig så mycket vatten, mat, tält, kartor, gps-apparater och kommunikationsradioutrustning att det inte hade spelat så stor roll om en cigarettlimpa också hade fått följa med.

Men det visste inte Lisa i taxin. Och för forskarna på labbet var detaljerna kring hennes resa ointressanta. Den enda lilla förändringen i Lisas medvetande den där dagen i Kairo – övertygelsen om att hon måste sluta röka för att uppnå sitt mål – hade nämligen satt igång en rad förändringar som till sist skulle smitta av sig på alla delar av hennes liv, och de förstod än så länge bara lite grann av hur detta fungerade. Under det närmaste halvåret skulle hon sluta röka och börja jogga i stället, vilket i sin tur förändrade hennes vanor när det gällde hur hon åt, jobbade, sov, sparade pengar, planerade sin arbetstid, gjorde upp planer för framtiden och så vidare. Hon skulle springa ett halvmaratonlopp och sedan ett maratonlopp, återuppta sina studier, köpa en bostad och förlova sig. Så småningom blev hon värvad till den här forskningsstudien, och när forskarna började studera bilder av hennes hjärna såg de något anmärkningsvärt: En uppsättning neurologiska mönster – Lisas gamla vanor – hade bytts ut mot nya. De kunde fortfarande se den neurologiska aktiviteten av hennes gamla beteenden, men de impulserna började trängas ut av nya begär. När Lisas vanor förändrades gjorde hennes hjärna det också.

Det var inte resan till Kairo som hade orsakat förändringen, det var forskarna övertygade om, och inte heller skilsmässan eller ökenfärden. Det var att Lisa hade koncentrerat sig på att till en början förändra en enda vana – rökningen. Alla som deltog i studien hade gått igenom en liknande process. Genom att fokusera på ett mönster – en grundläggande vana – hade Lisa lärt sig hur hon skulle programmera om även andra rutiner i sitt liv.

Det är inte bara individer som kan göra sådana förändringar. När företag fokuserar på att ändra sina vanor kan hela organisationer förvandlas i grunden. Företag som Procter & Gamble, Starbucks, Alcoa och Target har använt den insikten för att påverka sitt sätt att arbeta, personalens kommunikation och – utan att kunderna märker det – människors inköpsvanor.

”Jag skulle vilja visa dig en av dina senaste bilder”, sa en forskare till Lisa när undersökningen började gå mot sitt slut. Han tog fram en bild på datorskärmen som visade hennes huvud från insidan. ”När du ser mat är de här områdena” – han pekade på ett ställe i närheten av hjärnans mittpunkt – ”som är förknippade med sug och hunger, fortfarande aktiva. Din hjärna producerar fortfarande det starka begär som fick dig att äta för mycket.

Men det finns ny aktivitet här omkring” – han pekade på området närmast pannan – ”där vi tror att beteendehämning och självdisciplin uppstår. Den aktiviteten har blivit mer uttalad för varje gång du har kommit hit.”

Lisa var forskarnas favoritdeltagare, eftersom hennes hjärnbilder var så tydliga, så användbara om man ville skapa en karta över var i våra hjärnor beteendemönstren – vanorna – håller hus. ”Du hjälper oss att förstå hur ett beslut förvandlas till ett automatiskt beteende”, sa läkaren till henne.

Alla som befann sig i rummet kände på sig att de stod inför något som kunde vara viktigt. Och det var det.
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Vad var det allra första du gjorde när du vaknade i morse? Hoppade du in i duschen, kollade du dina mejl eller högg du en bulle i förbifarten? Borstade du tänderna innan du hade torkat dig efter duschen eller efteråt? Knöt du vänster eller höger sko först? Vad sa du till dina barn när du var på väg ut genom dörren? Vilken väg tog du till jobbet? Tog du itu med dina mejl, småpratade lite med en kollega eller satte genast igång att skriva ett PM när du hade satt dig vid skrivbordet? Sallad eller hamburgare till lunch? Satte du på dig träningsskorna och tog en löprunda eller hällde du upp en drink och åt middag framför teven när du hade kommit hem?

”Vårt liv, i den mån det har en avgränsad form, är inget annat än en samling vanor”, skrev William James år 1892. De flesta val vi gör varje dag upplevs kanske som ett resultat av välunderbyggt beslutsfattande, men det är de inte. De är vanor. Och även om varje vana för sig har ganska liten betydelse, kommer vår hälsa, vår produktivitet, vår ekonomiska trygghet och vår lycka att på lång sikt påverkas i oerhört hög grad av vilken mat vi beställer, vad vi säger till våra barn varje kväll, huruvida vi sparar eller slösar, hur ofta vi motionerar, hur vi ordnar våra tankar och lägger upp våra arbetsrutiner. I en artikel som publicerades av en forskare vid Duke University 2006 konstaterade författaren att över 40 procent av alla handlingar som människor utförde varje dag faktiskt inte var beslut, utan vanor.

William James – liksom otaliga andra, från Aristoteles till Oprah Winfrey – ägnade en stor del av sitt liv åt att försöka förstå varför det finns vanor. Men det är först under de senaste tjugo åren som forskare och marknadsföringsfolk verkligen har börjat förstå hur vanor fungerar – och framför allt hur de förändras.

Den här boken består av tre delar. Den första delen handlar om hur vanor uppstår i enskilda individers liv. Här undersöks den bakomliggande neurologin när vanor bildas, hur nya vanor skapas och gamla förändras, och de metoder som användes exempelvis när en ensam reklamman förvandlade tandborstning från en mystisk ritual till en landsomfattande besatthet. Du får veta hur Procter & Gamble gjorde en sprej med namnet Febreze till en affär värd miljardtals dollar genom att utnyttja konsumenternas invanda begär, hur Anonyma alkoholister förändrar människors liv genom att angripa de vanor som utgör kärnan i beroendet och hur tränaren Tony Dungy vände turen för det sämsta laget i USA:s högsta liga för amerikansk fotboll genom att sikta in sig på spelarnas automatiska reaktioner inför subtila signaler på plan.

I den andra delen analyseras framgångsrika företags och organisationers vanor. Jag beskriver hur en företagsledare vid namn Paul O’Neill – som senare blev USA:s finansminister – fick en aluminiumindustri som var på fallrepet att inta en topplacering på Dow Jones industriindex genom att fokusera på en grundläggande vana och hur Starbucks förvandlade en avhoppad gymnasieelev till en toppchef genom att ge honom vanor som förbättrade hans viljestyrka. Här beskrivs också varför till och med de skickligaste kirurger kan begå katastrofala misstag när organisationsvanorna på ett sjukhus slår slint.

I den tredje delen tittar vi på samhällens vanor. Jag berättar hur Martin Luther King och medborgarrättsrörelsen nådde framgång, delvis genom att förändra de djupt inrotade samhällsvanorna i Montgomery i Alabama, och varför en liknande målmedvetenhet hjälpte en ung pastor vid namn Rick Warren att bygga landets största kyrkliga samfund i Saddleback Valley i Kalifornien. Slutligen går jag här igenom en rad kniviga etiska frågor, till exempel om en mördare i Storbritannien borde frikännas om han på ett övertygande sätt kan hävda att hans vanor fick honom att döda.

Varje kapitel kretsar kring ett centralt argument: Vanor kan förändras om vi förstår hur de fungerar.

Boken bygger på hundratals akademiska studier, intervjuer med över trehundra forskare och företagsledare och undersökningar som har genomförts på dussintals företag. (En förteckning över resurser finns i noterna och på www.thepowerofhabit.com.) Den handlar om vanor, enligt den vetenskapliga definitionen: de val som för oss alla vid någon tidpunkt är medvetna och som vi senare slutar att fundera över men fortsätter följa, ofta varje dag. En gång i tiden bestämde vi oss alla medvetet för hur mycket vi ska äta och vad vi ska koncentrera oss på när vi kommer till jobbet, hur ofta vi ska dricka alkohol eller när vi ska ge oss ut på en löprunda. Sedan slutade vi välja, och beteendet blev automatiskt. Det är en naturlig följd av vår neurologi. Och om du förstår hur detta går till kan du ändra mönstren på ett sätt som du väljer själv.
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Jag började intressera mig för läran om vanor för åtta år sedan, när jag arbetade som journalist i Bagdad. När jag iakttog den amerikanska militären i fält slog det mig att deras verksamhet är ett av de största vanebildningsexperimenten genom tiderna. Under grundutbildningarna får soldaterna lära sig en rad noggrant utformade vanor för hur de ska skjuta, tänka och kommunicera i strid. På slagfältet bygger varje kommando som utfärdas på beteenden som har övats in så grundligt att de har blivit automatiska. Hela organisationen utgår från rutiner för att bygga baser, fastställa strategiska prioriteringar och besluta hur angrepp ska bemötas, alltsammans repeterat i all oändlighet. Då, i början av kriget, när revolterna spred sig och dödssiffrorna steg, letade befälhavarna efter vanor som de kunde sprida bland soldater och irakier och som kanske skulle kunna skapa en varaktig fred.

Jag hade varit i Irak i ungefär två månader när jag hörde talas om en officer som ledde ett improviserat projekt för förändring av vanor i Kufa, en liten stad femton mil söder om huvudstaden. Han var major i armén och hade analyserat videoupptagningar av den senaste tidens upplopp, och han hade hittat ett mönster: Oftast föregicks våldet av att mängder av irakier samlades på ett torg eller någon annan öppen plats och att folkmassan blev allt större under loppet av flera timmar. Matförsäljare och åskådare brukade dyka upp. Så kastade någon en sten eller en flaska, och det tog hus i helvete.

När majoren fick träffa borgmästaren i Kufa kom han med ett märkligt önskemål: Skulle de kunna hålla matförsäljarna borta från torgen? Visst, sa borgmästaren. Ett par veckor senare samlades en liten grupp människor i närheten av Masjid al-Kufa, det vill säga stora moskén i Kufa. Under eftermiddagen blev gruppen allt större. Några började skandera arga slagord. Den irakiska polisen anade oråd, anropade basen och bad de amerikanska trupperna att ligga i beredskap. I skymningen började folkmassan bli rastlös och hungrig. Folk spanade efter kebabförsäljarna som brukade vara så många på torget, men det syntes inte till en enda. Åskådarna gav sig av. De som ropade slagord tappade sugen. Klockan åtta på kvällen hade alla gått därifrån.

När jag besökte basen utanför Kufa pratade jag med majoren. Man ser inte nödvändigtvis dynamiken i en folkmassa ur ett vaneperspektiv, förklarade han för mig. Men han hade ägnat hela sitt yrkesliv åt stenhård träning i vanebildandets psykologi.

På träningslägret för nya rekryter hade han tagit till sig vanor för att ladda sitt vapen, för att somna i en krigszon, för att behålla koncentrationen i stridens kaos och för att fatta beslut när han var utmattad och nedbruten. Han hade varit med på lektioner där han hade fått lära sig vanor för att spara pengar, motionera varje dag och kommunicera med kamraterna på förläggningen. I takt med att han steg i graderna lärde han sig hur viktigt det var med vanor i en organisation för att säkerställa att underlydande kunde fatta beslut utan att ständigt be om tillåtelse, och han hade dessutom lärt sig att rätt rutiner gjorde det så mycket enklare att arbeta tillsammans med folk han normalt sett inte tålde. Och nu, när han plötsligt och oförberett hade blivit nationsbyggare, såg han hur grupper av människor och kulturer i många fall höll sig till samma regler. I någon bemärkelse, sa han, var ett samhälle en jättelik samling vanor som upprätthölls av tusentals människor och som kunde leda till antingen våld eller fred, beroende på hur man påverkade dem. Utöver att få bort matförsäljarna hade han dragit igång dussintals olika experiment i Kufa för att påverka invånarnas vanor. Det hade inte varit ett enda upplopp sedan han kom dit.

”Att förstå vanor är det viktigaste jag har lärt mig i armén”, sa majoren. ”Det har fullständigt förändrat mitt sätt att se på världen. Vill du somna snabbt och må bra när du vaknar? Var uppmärksam på dina mönster om nätterna och vad du automatiskt gör när du stiger upp. Vill du göra det enkelt att löpträna? Skapa utlösande faktorer som gör det till en vana. Jag tränar mina barn i sådana här saker. Min fru och jag skriver vaneplaner för vårt äktenskap. Det här är det enda vi pratar om på våra befälsmöten. Ingen i Kufa sa till mig att vi skulle kunna påverka folksamlingarna genom att ta bort kebabstånden, men när man väl har börjat betrakta allt som en massa vanor är det som om man har fått en ficklampa och en kofot till skänks och kan sätta igång och få något gjort.”

Majoren var en liten man från Georgia. Han spottade oavbrutet antingen solroskärnor eller tuggtobak i en kopp. Han berättade för mig att innan han gick in i militären hade hans bästa karriärmöjligheter antingen varit att bli telereparatör eller möjligen att bli metamfetaminentreprenör, en bana som en del av hans highschoolkamrater hade valt med mindre framgång. Nu ledde han åttahundra man i en av de mest avancerade stridsorganisationerna i världen.

”Jag säger bara det – om en lantis som jag kan lära sig det här så kan vem som helst det. Jag säger det till mina soldater hela tiden: det finns ingenting man inte klarar om man får ordning på vanorna.”

Under de senaste tio åren har vår insikt i vanornas neurologi och psykologi och i hur mönstren i våra liv, samhällen och organisationer fungerar vuxit på ett sätt som vi inte kunde föreställa oss för femtio år sedan. Vi vet numera hur vanor uppstår och hur de förändras, och vi känner till mekanismerna bakom dem. Vi vet numera hur man kan plocka isär dem i mindre delar och bygga upp dem igen på ett sätt som vi själva definierar. Vi vet hur man får människor att äta mindre, motionera mer, arbeta effektivare och leva mer hälsosamt.

Det är inte nödvändigtvis lätt och det går inte nödvändigtvis snabbt att förändra en vana. Det är inte alltid enkelt.

Men det är möjligt. Och numera vet vi hur förändringen går till.
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