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Förord

Min läkargärning har jag till stor del utfört inom det specialområde som kallas rehabilitering. Det innebär att jag inte bara har ägnat mig åt att behandla sjukdomar och lindra lidande, vilket läkarkoden av hävd i första hand handlar om, utan att jag också har intresserat mig för att återställa funktionsförmåga, fysiskt och psykiskt, och att bistå patienterna i deras kamp för att återfå hälsan efter en sjukdom eller skada. I rehabiliteringssituationen är bästa möjliga hälsa och funktionsförmåga målet för hela verksamheten. När jag påbörjade min specialistutbildning i psykiatrisk rehabilitering upptäckte jag att min medicinska och psykologiska utbildning hade gett förvånansvärt ringa inblick i vad god hälsa egentligen är, och vilka faktorer det är som avgör människors förmåga att prestera och fungera i vardagslivet. Jag insåg att jag behövde söka mig bortom de vanliga läroböckerna och kurserna. Nyfikenheten drev mig in i forskningsområden i gränslandet mellan fysiologi och psykologi. Jag kom att möta många kollegor världen över som också var intresserade av den goda hälsans mysterium, och som bedrev spännande forskning om hur det går till att må bra och fungera väl. 

I den kliniska verksamheten mötte jag många patienter med enorma personliga resurser, som trots att de för länge sedan botats från sin akuta sjukdom inte kunde komma tillbaka till ett friskt och aktivt liv och åter få utväxling av all sin talang och begåvning. En vanlig orsak till detta visade sig vara stresskänslighet och andra former av mental bräcklighet, som gjorde att de inte klarade att upprätthålla livskvaliteten och prestationsförmågan på den nivå som de egentligen hade förutsättningar för. Mina efterforskningar hade redan tidigare fått mig att förstå att mental styrka har stor betydelse för hälsa och välgång i livet, så jag började nu mer aktivt söka svar på frågan vad mental vulnerabilitet respektive motståndskraft och svaghet respektive styrka egentligen beror på. Det visade sig finnas mängder av kunskaper om hur stresskänslighet och andra mentala svaghetsfaktorer kommer i spel i olika situationer. 

Länge har en ideologiskt betingad myt kraftfullt förts fram som vore den en oomkullrunkelig sanning, nämligen att miljöfaktorer såsom uppväxtförhållanden och ekonomiska resurser avgör hur det går för oss i livet. Det stämmer inte. Kvalitativ forskning (bland annat svenska tvillingstudier) har under senare år visat att våra arvsanlag spelar mycket större roll för både fysiska och psykiska resurser än man tidigare har förstått. Men långt ifrån allt är genetik. Inlärda och påverkbara mentala färdigheter spelar en betydande roll för hur vår psykiska hälsa. Mest nytta har jag haft av slutsatserna från studier av goda föredömen, det vill säga personer som långsiktigt och uthålligt lyckas upprätthålla en hög prestationskapacitet och en god hälsa både fysiskt och psykiskt. Det har framkommit några gemensamma nämnare i deras sätt att bedriva livet  –  hur de förhåller sig till utmaningar och möjligheter, med- och motgångar, hanterar tankar och känslor, stress och återhämtning, hur de skapar mening och samhörighet med mera  –  som jag har studerat i praktiken och översatt till träningsbara färdigheter. Genom åren har jag tillsammans med mina kollegor utvecklat ett stort antal metoder för att lära våra patienter  och klienter hur man tränar upp och förstärker dessa mentala förmågor. Jag har också intresserat mig för att driva detta vidare till metoder som är användbara även i mental friskvård, alltså för människor som inte har någon sjukdom utan bara vill få hjälp att må bättre, höja sin livskvalitet, bli mentalt starkare. Detta har gett mig många värdefulla verktyg som jag har haft nytta av både privat och professionellt i mitt arbete som läkare och psykoterapeut och mental friskvårdare. Jag vill nu dela med mig en del av dessa kunskaper och erfarenheter i denna bok.

Boken är skriven för människor med pretentioner på livet, människor som bryr sig om vad de gör med sitt liv, som tar ansvar och anstränger sig för att utnyttja sina resurser till fullo, som vill kunna ta i och anstränga sig hårt för att göra nytta i angelägna sammanhang både på arbetet, i familjelivet och för egen del samtidigt som man upprätthåller en god hälsa och hög livskvalitet.

Ingen som anstränger sig hårt kan oavbrutet vara i toppform. Emellanåt tappar man gnistan, periodvis kanske rentav så pass att man känner sig inte bara sliten och trött utan sönderstressad och utmattad. Då gäller det att veta hur man återhämtar sig, återfinner den positiva energin och återerövrar sin hälsa och funktionsförmåga. Därför ingår flera avsnitt om både enkla och avancerade återhämtningstekniker varigenom man kan öka sin uthållighet och tillförsäkra sig bibehållen energitillgång över tid.

Boken består av tre delar.

 


	Kapitel 1―7 presenterar de teoretiska utgångspunkterna och lägger grunden för tillämpningarna i resten av boken.



	Kapitel 8 och 9 hjälper läsaren att ta fram ett eget underlag för att upprätta en personlig handlingsplan för att stärka sig mentalt, öka sitt välbefinnande, sin energitillgång, stresstålighet och prestations-förmåga. Beroende på vad testerna här visar, vägleds läsaren sedan in i olika åtgärds- och utvecklingsprogram som beskrivs i kapitel 10―13.



	I kapitel 14―20 beskrivs de olika facken i ”verktygslådan” för mental styrketräning. Däri hittar läsaren de övningar och praktiska tillämpningar som del 2 visade att man behöver träna på.





 

För läsare som just nu är i så dåligt skick att tillämpningarna i den här boken blir alltför tuffa finns en utbruten fjärde del i form av en kompendium (pdf) som heter Att komma igen  ―  egenvård för återställande av mental styrka. Hur det fungerar beskrivs i slutet av kapitel 9.

 

Stockholm juni 2019

Clas Malmström


Röster om boken

 

Jag blev både förvånad och imponerad. Malmström har i den här boken lyckats få fram viktiga saker på ett lättbegripligt sätt och med praktiska exempel belysa sådant som vi KBT:are normalt har så svårt för att nå fram med till våra klienter. Boken kommer att bli ett värdefullt tillskott i mitt arbete som psykoterapeut. 

Tommy Lyddell, leg. psykoterapeut

 

Wow!, säger jag bara. Den här boken har gett mig massor av nya insikter om mig själv. Och om hur vi människor funkar över huvud taget! 

Kristoffer Skoglund, områdeschef

 

Jag får nog köpa en bok till, för det här exemplaret kommer jag att slita ut!

Eva Storfelt, konsult

 

Jag brukar säga att böcker som inte är värda att läsa två gånger behöver man inte läsa en gång heller. Den här boken har jag redan läst några gånger och det kommer att bli fler! 

Peter Bengtsson, VD

 

Den bästa självhjälpsboken jag har läst. Fantastiskt bra och givande! Tack, Clas!

Håkan Widemo, HR-specialist

 

Jag är verkligen skeptisk till sådana där självhjälpsböcker, men den här var faktiskt bra! Jag har haft nytta av flera saker i den både för egen del, i mitt patientarbete och handledandet av yngre kollegor.

Kerstin Johansson, överläkare, psykiatriker


Röster om Clas Malmström

 

"Våra delägare och chefer är ett kräset gäng, men Clas Malmström fick högsta poäng av nästan allihop - 9,6 av 10 möjliga - det har ingen annan föreläsare vi anlitat varit i närheten av."

Agneta Eriksson-Strandberg, Partner och Internationell HR-direktör Ernst&Young

 

”Tack för en strålande föreläsning, Clas! Du var i särklass den mest uppskattade av alla våra föreläsare. Utvärderingarna gav dig 5,1 i snitt. 5 var högsta betyg, men någon hade t.o.m. skrivit 6-or på dig!”

Sanna Ehdin, arrangör Bjäre Hälsodagar i Båstad

 

“Den bästa föreläsning jag någonsin varit på. Och jag har hört många!"

Karin Rystedt, HR-direktör, Region Gävleborg

 

”Jag har det största förtroende för Clas Malmström. Som företagsläkare åt oss har han visat prov på en fantastisk förmåga att kombinera god medicinsk kompetens med helhjärtat engagemang i den enskildes situation, samtidigt som han ser till nyttan för den betalande kunden-arbetsgivaren, i detta fall våra företag IKEA och IKANO.” 

Ingvar Kamprad

 

"Det bästa under hela helgen med Team Barcelona-träffen var när Clas Malmström höll sitt föredrag. Han var så ofantligt rolig att jag aldrig kan återberätta det. En helt otroligt lärorik och intressant föreläsning."

Nadja Casadels, friidrottslandslaget

 

"Oj! Det var den bästa föreläsning jag varit på. Någonsin. Jag har tänkt på det han sa varenda dag sedan dess, och det har hjälpt mig att må mycket bättre på jobbet!"

Torun Forslid, Kanslichef Lunds Universitet

 

”Vi fick lyssna på många inspirerande föreläsare. Bäst var en helt otroligt rolig men samtidigt väldigt lärorik och intressant föreläsning av en läkare vid namn Clas Malmström. Han pratade om stresshantering och stresstålighet vilket kanske inte låter som ett superspännande ämne, men jisses så bra han var! Funderar ni någon gång på att anlita någon för den typen av föreläsning eller utbildning så sök rätt på Clas. Det kommer ni aldrig att ångra!”

Malin Ewerlöf och Lisa Blommé, Malin&Lisa Running


Fler böcker av författaren

För mer information om Clas Malmströms böcker och föredrag, vänligen besök http://clasmalmstrom.se/.

Läs pappersboken: av Ett bra liv är inte bekvämt eller eller den populära boken Lagarbetarskap som kan beställas på Clas Malmströms webbplats.   

Just nu pågår även arbete med en kommande bok med arbetstiteln "Kalla det inte förändring!  -  en bok om promotivt förändringsledarskap". Den skrivs i samarbete med David Loid.
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Del 1. 

Teoretiska utgångspunkter


Kapitel 1. 

Odåligt är inte lika med bra

–Vad då inte bekvämt?!? Ska man ha det jobbigt hela tiden?

Den frågan får jag ibland när jag är ute och föreläser om att ett bra liv inte är bekvämt. Fast inte så ofta som jag trodde när jag först började använda den rubriken. De flesta blir inte alls provocerade eller upprörda över det påståendet. De som blir det har i allmänhet missförstått budskapet, som ju helt enkelt är att ett meningsfullt och gott liv även innehåller motgångar, besvärligheter, tuffa utmaningar som är värda att kämpa för. Lycka och äkta välbefinnande är inte lika med att oavbrutet ha det komfortabelt. Många människor överdriver sin strävan efter yttre trygghet och behagliga upplevelser på bekostnad av meningsfulla utmaningar och angelägna livsmål. Det fenomenet står för en stor del av förklaringen till varför så många svenskar nuförtiden mår psykiskt dåligt trots att vi har det så oerhört bra i yttre bemärkelse. Än värre blir det om man är rädd för obehag och aktivt undviker allt som är jobbigt och stressande. Då riskerar man att stagnera och inskränka sitt liv till det som är bekvämt. Att i alltför hög grad ägna sig åt sådant som man kortsiktigt har lust att göra, leder långsiktigt till förlust av livskvalitet, glädje och meningsfullhet.

Både privat och i mitt arbete möter jag många människor som inte har förstått den väsentliga skillnaden mellan äkta välbefinnande och att ha det bekvämt. För att må bra måste vi alla då och då kliva ur vår komfortzon och anta utmaningar som stressar oss en stund, som kanske till och med är riktigt obehagliga. Den som har gått i den känslomässiga fällan att enbart vilja ha behagliga upplevelser och skyr allt som är obekvämt, saboterar i själva verket för sig själv och får på lång sikt en sämre hälsa både psykiskt och fysiskt. 

Det som krävs för att hantera dessa vägval är en viktig aspekt av mental styrka och mental friskvård, vilket i sin tur är en förutsättning för att göra det som krävs för att hålla sig fysiskt frisk.  

 

Faktum är att det finns vetenskapliga fakta som stödjer påståendet att ett bra liv inte är bekvämt. Budskapet som det avser att förmedla är att en god psykisk hälsa och hög livskvalitet inte går att förena med att ha ett liv som oavbrutet är bekvämt. 

För att minska risken för missförstånd kan vi titta lite närmare på vad påståendet egentligen säger. Tesen att ett bra liv inte är bekvämt består av två komponenter, ”bra liv” och ”bekvämt”. Om vi börjar med det andra ledet, åsyftar det en psykologisk och beteendevetenskaplig upptäckt av stor vikt. När man har tittat närmare på tankar och beteenden hos människor som gjort strävan efter bekvämlighet till en genomgripande livsstrategi, visar det sig att de inte i första hand är ute efter välbefinnande och underbara upplevelser, utan snarare att slippa besvärligheter och obehag. Att då och då försöka ha det behagligt är naturligt och sunt, men om det överdrivs och förvrängs till undvikande av det obekväma, kan det få negativa konsekvenser. Att undvika allt som är obehagligt, krävande och jobbigt är på lång sikt ett hinder för att uppnå hög livskvalitet, meningsfullhet och livsglädje. Om man förväxlar äkta välbefinnande med att ha det bekvämt, och ger efter för den känslomässiga impulsen att hela tiden hålla sig kvar i sin komfortzon, går man miste om många tillfällen att göra sådant som vore bra för en.

Du som vill ha en god hälsa och hög livskvalitet bör inte be om en helt igenom ostressad och osvettig dag. Sök i stället efter angelägna utmaningar och meningsfulla uppgifter att engagera dig i. Fega inte ur inför en ansträngande uppgift om det på andra sidan finns en belöning som är värd att kämpa för. 

 

Det första ledet i påståendet  -  ”ett bra liv”  -  avser må bra i bemärkelsen god hälsa och ett äkta välbefinnande, en djupgående känsla av att livet är meningsfullt och gott. Uttrycket ”ha det bra” används i allmänhet för att beteckna yttre livsaspekter, såsom att ha drickbart vatten i kökskranen, att leva i ett transparent och rättvist samhälle, att ha möjlighet att duka fram näringsrik mat åt sina barn varje dag och så vidare. Självklart är det inte oväsentligt huruvida man har det bra eller inte, men det viktigaste har visat sig vara inte bekvämligheterna och de trygga omständigheterna i sig själva, utan förmågan att uppskatta dem. Många svenskar tar vår höga levnadsstandard för given. Det som för bara en generation sedan var en fantastisk lyx, såsom att bo i en flerrumslägenhet där barnen kan få egna rum, ses numera av många som en rättighet. 

 

Nutida psykologisk hälsoforskning har kämpat för att på olika sätt objektivisera må bra-upplevelsen och hitta interindividuellt lika och generaliserbara samt mätbara komponenter som gör den kvantifierbar. Detta är ett av huvudspåren i den moderna forskningsgren som kallas positiv psykologi. Man har därvidlag kommit en bra bit på vägen. Även om många frågetecken återstår att räta ut, kan vi med gott vetenskapligt stöd påstå att bland de faktorer som har stor betydelse för vår psykiska hälsa finns förmågan att känna tacksamhet i de stunder man har det bra, möjlighet att engagera sig i sådant man känner en djup mening med, att vara skicklig på något och kunna bidra till att åstadkomma angelägna resultat vilka ingår i ett större sammanhang än bara egen lust och kortsiktig tillfredsställelse, och sist men inte minst att ingå i en social samhörighet, känna sig behövd och inkluderad av människor som man själv också tycker om.

 

Inte mycket i livet blir riktigt bra av sig självt

Vårt mentala status är inte en räcka av olika statiska tillstånd som avlöser varandra det ena efter det andra, utan en pågående process. Vår hälsa och vår livskvalitet är också processer, liksom många av de sociala grupper vi ingår i, exempelvis på arbetet och hemma med familjen. Processer är komplexa skeenden med många samverkande komponenter som aldrig är helt statiska. I varje givet ögonblick är minst en komponent stadd i förändring till följd av samspelet mellan påverkande yttre faktorer och processens inneboende egenskaper och drivkrafter. Fysikaliska och kemiska processer kan, när de väl har kommit igång, vara tämligen självgående så länge energin i råmaterialet räcker. Ett exempel är en tändsticka som vi kan sätta fyr på varefter den fortsätter brinna i några sekunder tills alla förbränningsbara ämnen är oxiderade. I andra änden av den skalan hittar vi vår sol vars fusionsprocesser startade för flera miljarder år sedan och som såvitt vi vet kommer att fortsätta av egen kraft ytterligare några miljoner år (så länge tillgången på vätejoner räcker). 

Biologiska processer däremot, det vill säga de processer som pågår inne i levande organismer, är inte en lång nedförsbacke med hela tiden sjunkande entropi genom nedbrytning och förbrukning av startmaterialet, utan också uppbyggande och återställande av förbrukade resurser. Nyckeln till liv är att energi och byggbeståndsdelar måste tillföras utifrån för att upprätthålla en hög grad av ordning mitt i den oerhörda komplexiteten, en hög energinivå och samordning av alla olika steg till en för hela organismen livsduglig process.  

Vi människor kan på fyra olika sätt påverka de biologiska och psykologiska processer som pågår inne i oss samt de sociala processer vi ingår i. 

För det första kan vi utsätta processen för skadlig påverkan, sabotera den, få den att komma av sig eller förlora energi eller spåra ur. Noteras bör att många gånger är sådana destruktiva beteenden oavsiktliga. Den som utför dem kanske i själva verket är ute efter något helt annat och inte vet, eller inte tänker på, hur det kan påverka en samtidigt pågående process (såsom den egna hälsan). 

För det andra kan vi  -  om vi värnar om livsprocessen och vill skydda den -  spana efter risker för skadliga påverkansfaktorer, och anstränga oss för att hindra dem från att komma åt att utöva sin destruktiva effekt på livsprocesserna. Att vara bra på detta kallas för att ha en god preventiv kompetens. (Prevention = förebyggande.)  

För det tredje kan den som värnar om en process också göra något helt annat än att förebygga skadlig påverkan, nämligen ta initiativ till att utsätta processen för sådan påverkan som gynnar den. Man kan tillföra energi och andra faktorer som underlättar för processen att fungera på ett ändamålsenligt och önskvärt sätt. Insikt om denna påverkansmekanism går bara att omsätta i handling om man förstår sig på den biologiska, psykologiska eller sociala process man vill påverka, så att man vet vad man ska utsätta den för, vilket eller vilka av processens behov man kan bidra till genom ett eget beteende. Detta förhållningssätt förutsätter att man är proaktiv, det vill säga påminner sig själv om att man vill påverka processen i rätt riktning, förser sig själv med en aktiv föresats och sedan skrider till verket och gör det man just då kan göra. Den som ofta och skickligt använder sig av denna tredje påverkansmekanism har en promotiv kompetens. 

Det fjärde sättet vi kan påverka en process är förmodligen det som vi  -  utan att veta om det!  -  oftast använder oss av när det handlar om sådana processer som vår egen hälsa och livskvalitet, arbetsupplevelse och familjefunktion. ”Använder” är egentligen helt fel beteckning, för här handlar det om att vara passiv, försumma processen, inte sköta om den. När vi hamnar i detta fjärde förhållningssätt brukar det bero på att vi är omedvetna om att vi över huvud taget deltar i en process och därför utför beteenden som är ineffektiva och knappt påverkar livsprocessen alls. 

Det promotiva förhållningssätt vi beskrev i den tredje punkten ovan förutsätter att man vill påverka processen i positiv riktning och bestämmer sig för att försöka. Bara för att man inte vill det, betyder det inte att man vill skada processen. Man kanske bara inte bryr sig. Eller inte förstår och därför inte vet hur man ska göra. Denna fjärde påverkansmekanism yttrar sig alltså som passivitet. Orsaken till att man hamnar i det förhållningssättet kan vara ointresse, bristande motivation eller okunskap. Det kan också bero på att man är så upptagen av en annan process att man glömmer bort att avsätta tid och energi åt livsprocessen. När någon annan då påminner en, eller frågar varför man inte har gjort något för att sköta om sin hälsa, befrämja sitt äktenskap eller sin arbetssituation, svarar man: ”Javisst ja! Bra att du påminde mig. Det har jag ju glömt nu ett tag. Jag har varit så upptagen av något annat…”

 

Obra är inte nödvändigtvis dåligt

Om man grafiskt vill visa i vilket tillstånd en livsprocess befinner sig, kan man använda en enkel skala från mycket dåligt längst ut på minussidan till riktigt bra i plusänden. Mellan dåligt och bra finns det givetvis en stor mängd olika tillstånd. Hur många skalstreck man i praktiken kan använda beror på hur noggranna mätmetoder man har till sitt förfogande. 

Grovt förenklat kan man dela in skalan i tre zoner. I ena änden olika grader av dåliga tillstånd. En process som befinner sig där har problem därför att den har utsatts för destruktiv, skadlig påverkan. I andra änden av skalan plottas olika grader av bra, välfungerande livsprocesser som befinner sig i friska tillstånd. Utifrån den analys vi gjorde i stycket ovan följer att det mellan dåligt och bra inte endast finns ett gränssnitt, utan två. Processer är inte antingen i ett bra eller ett dåligt skick, de kan också vara varken eller. 

Mellan de två gränssnitten uppstår ju en mittzon, där vi återfinner livsprocesser som befinner sig i ett sådant skick att de varken fungerar bra eller dåligt. Annorlunda uttryckt befinner sig alltså en process i mittzonen i ett dysfunktionellt tillstånd som med negationer kan beskrivas som ”obra-odåligt”. En livsprocess som inte utsätts för tillräckligt mycket promotiv, välgörande påverkan glider förr eller senare ur bra-zonen och hamnar i mittzonen. Orsaken till denna glidning är alltså inte att den utsatts för skadlig påverkan, utan att den lider brist på någon av de påverkansfaktorer som är nödvändiga för att upprätthålla friska funktioner. 
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Figur: Processtillstånd. Skalan lutar därför att det är energikrävande att hålla en process uppe i bra-zonen. För att hamna där måste den utsättas för välgörande, funktions-befrämjande påverkan och tillföras energi utifrån. Om något eller några av processens behov inte har tillfredsställts på sistone, orkar den inte upprätthålla friska bra-funktioner. Då börjar den glida nedåt och hamnar så småningom i mittzonen. 

 

Det är obekvämt att må bra

För att hålla sin hälsa, sina relationer och alla andra angelägna livsprocesser i gott skick måste vi ofta använda oss av promotiva beteenden (påverkansmekanism 3 i stycket ovan). En rejäl andel av de promotiva beteendena är obekväma, jobbiga, ibland till och med stressande. Det är därför det krävs beslutsamhet och mental styrka för att må bra.

Att må bra är en belöning i sig själv. Att känna sig pigg och glad kan vara så härligt att det skapar goda cirklar inom en. Men vägen dit kostar. De beteenden som man utför när man är engagerad, nyfiken, lär sig något nytt och gläds åt en underbar upplevelse etcetera, kostar energi. Att motionera, gå på konsert, dansa med den man älskar, bygga en lägerplats i skogen ihop med sina barn, umgås med goda vänner, cykla ner till sjön för att njuta av soluppgången… alla sådana aktiviteter som är förknippade med att må bra, börjar oftast med en uppförsbacke, ett energikrävande initiativ. Vägen till god hälsa, glädje och välbefinnande är bitvis jobbig och kostsam. Den som inte känner till detta är inte mentalt beredd på att behöva ta i för att kunna må bra. Den initiativkraft och beslutsamhet som leder till att man företar sig saker som ger en högre livskvalitet och mer mental energi, kostar först och belönar sedan. Den som inte har förstått det hamnar i en passiv position (påverkansmekanism 4 ovan). Det promotiva förhållningssättet (påverkansmekanism 3 ovan) förutsätter att man har tillräcklig mental styrka för att orka ta sig genom den första, jobbiga, obekväma etappen på väg mot något angeläget och bra. 

 

Mental styrka hjälper den som vill hålla sig frisk

Personer som har flera svagheter i sin mentala arsenal löper ökad risk för att hamna i förväxlingar, felprioriteringar och passivitet i förhållande till de egna livsprocesserna. Då går man oftare omkring med ett stresspåslag som startats av frustration och oroliga tankar. Denna förhöjda inre stressnivå leder förr eller senare till negativa känslor och obehagliga kroppsliga sensationer, vilka utlöser mentala skyddsinstinkter. Hjärnan börjar söka efter utvägar för att slippa ifrån obehaget. I detta så kallade preventiva mentala tillstånd reagerar man med undvikandeimpulser inför nya utmaningar och belastningar, för man anar att de skulle öka anspänningen och obehaget inombords. Även om dessa utmaningar är angelägna och ur ett långsiktigt livsperspektiv vore bra att ta itu med, vinner ofta den akuta, kortsiktiga, obehagsundvikande strategin dragkampen inne i hjärnan. De negativa känslorna inför ett nära förestående obehag har större kraft än den subtila lockelse ett avlägset mål kan frambringa.  

Det glädjande beskedet är att det går att träna upp den mentala styrka som behövs för att vända på steken och medvetet göra så att matchen som pågår inne i den egna hjärnan oftare vinns av det sunda, det viktigaste, långsiktigt fördelaktiga alternativet. Detta är anledningen till att det är så viktigt att förstå innebörden i tesen att ett bra liv inte är oavbrutet bekvämt. 

Vi ska i nästa kapitel titta närmare på vilka dessa mentala svagheter respektive styrkor är, och sedan ägnas resten av boken till att förklara hur man gör. 


Efterord

Så har vi då kommit till slutet av denna bok. Som inte är slutet på den resa som boken handlar om. Nu återstår att få in de praktiska tillämpningarna i din vardag.

Jag vill passa på att upprepa ett viktigt budskap även om jag framfört det på flera ställen tidigare i boken: Det är inte genom att göra mindre fel som man blir den människa man vill vara. Det blir man genom att göra mer rätt. Med det menar jag att oftare välja beteenden vars effekter överensstämmer med det du innerst inne är ute efter här i livet.

En av livets stora utmaningar är att skaffa sig tillräckligt många goda vanor. Det vill säga att man har en stor arsenal av beteenden, vars effekter ligger i linje med de egna värderingarna och livsmålen. Då kan man börja lita på sig själv och inte ständigt behöva gå omkring med en aktiv målmedvetenhet och göra genomtänkta val vid varje vägskäl.

Redan Aristoteles hade upptäckt detta för 2000 år sedan. Han skrev, fritt översatt: ”Verklig prestationsförmåga är inte att någon enstaka gång åstad-komma ett förträffligt resultat. Att vara välfungerande och högpresterande är en vana.”

Enda sättet att skaffa sig en ny god vana är att bestämma sig för att använda ett specifikt beteende i en viss situation, och sedan träna på det. När man har utfört det utvalda beteendet så många gånger att det börjar bli effektivt och lönsamt att använda på riktigt, börjar hjärnan sortera in det i kategorin pålitliga beteenden. Då sitter det i ryggmärgen, vilket är en något oegentlig men målande och välkänd omskrivning för att medvetandet då inte längre behöver lägga sig i, varken i valet av beteendet eller i utförandet. 

För att bli den framgångsrika, lyckliga, stresståliga och uthålligt värdeskapande människa som du sannolikt vill bli (med tanke på att du har tagit dit ända hit i läsningen) gäller det nu att identifiera vilka goda vanor du just nu saknar mest, och sedan börja inkorporera dem i hjärnans depå av pålitliga beteenden genom att systematiskt träna på dem. 

I del två av boken fick du enligt samma princip vägledning i att välja ut några färdigheter du i det läget behövde förstärka.

Vad jag nu rekommenderar dig att göra är ett enklare förfaringssätt. Bläddra i lugn och ro genom boken från början. Ha penna och papper till hands för att anteckna när du kommer på vad du vill bli bättre på, vilka färdigheter du just nu helst vill förstärka och vilka värdeskapande beteenden som borde vara mer vanemässigt förekommande i din vardag.

Självklart finns inte alla beteenden som bidrar till välbefinnande och värderingsbaserade prestationer med i den här boken. De som beskrivs i del tre utgör ett noga utvalt sortiment av färdigheter som alla kan ha nytta av. Men därutöver finns ett nära nog oändligt antal beteenden som du själv kan klura ut när du förbereder dig för att hantera olika utmaningar allt mer framgångsrikt.

Jag hoppas att boken ska hjälpa dig under lång tid framöver att hålla dig i den positiva stresszonen, i välbefinnandet och känslan av meningsfullhet.

Livet kommer inte sedan. Njut av det medan det pågår. 

 

Lycka till!

Clas Malmström


Om författaren

Författaren Clas Malmström är läkare, specialiserad inom psykofysiologisk beteendemedicin och rehabilitering, uppmärksammad för sitt arbete med metodutveckling inom mental friskvård och psykiatrisk rehabilitering. Han är en flitigt anlitad rådgivare åt företagsledningar i flera länder i frågor som rör personalvård samt psykosocial och organisatorisk arbetsmiljö. Under senare år har Clas också uppmärksammats för sina inspirerande och lärorika föreläsningar.

Tidigare utgivna böcker finns samlade på http://clasmalmstrom.se/
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