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FORORD

I DIN HAND héller du en guide och foljeslagare pa din resa mot
béttre hdlsa och mer vdlmdende. En bok jag sjilv hade velat ha
nir jag for mdnga ar sedan borjade fundera 6ver vad som verk-
ligen gor skillnad for att ma bra pé riktigt. Den hade inte bara
besparat mig hundratals timmars ldsning av vetenskapliga rap-
porter och trdsmak frdn allt stillasittande vid skrivandet av min
tidigare bocker. Den hade ocksd rdddat mig frdn illasmakande
smoothies, somnappar som holl mig vaken och trdningsprogram
som inte holl vad de lovade.

I min jakt pa bittre hilsa letade jag efter snabba 16sningar
som allt som oftast bara resulterade i frustration och mindre
pengar i pldnboken. Nar det gitt sd 1angt att jag en dag dvervigde
att kopa boken The self help addict beslutade jag mig for att i stillet
gd till botten med varfor vi har sé svart att leva hdlsosamt och vad
man kan gora at det.

Jag insag att det inte var mer information och kdcka hilso-
budskap som behévdes: utan nigot helt annat: ett férhdllnings-
sétt till hdlsa som inte bara fungerar i teorin utan ocksd i prak-
tiken. Ett sitt att leva som &dr hdlsosamt, men ocksd mojligt att
halla sig till under lng tid, helst resten av livet.

I och med att jag, som utbildad ldkare, forskare och epidemi-
olog ocksd kimpade, anade jag att det var fler dn jag som skulle



ha nytta av kunskapen och darfor beslot jag mig for att skriva
om hdlsa. Resultatet blev de biagge bockerna Hdlsogdtan och Livs-
gdtan dir jag gravde djupt i den vetenskapliga litteraturen och
undersokte ocksd vad vi evolutiondrt ar anpassade till, vad de
som faktiskt lever med hélsa och vilbefinnande har gemensamt,
vad dldre som redan levt storre delen av sina liv kan ldra oss
och vad de tvd stora tankeskolorna buddism och stoicism kan
bidra med for kunskap om hur man rent praktiskt lever ett gott
liv. I mina efterforskningar infor skrivandet drog jag tre viktiga
slutsatser.

1. Vilever inte ett liv vi dr anpassade till. I moderna samhéllen ir
vi 6verskoljda av hilsoinformation, men dnda har vi svart
att gora halsosamma val i vardagen. I minga fall har vi val-
digt goda ambitioner och kanske till och med tar steg mot
forindring, men om du ir som jag hinder det inte sillan att
du tappar gnistan lings viagen. Kanske blir gymkortet lig-
gande i hallen, beslutet att dta hidlsosamt ndgot som tullas
pa lite for ofta och 6nskan att ldgga sig tidigare utkonkur-
reras av dnnu ett spdnnande avsnitt pd Netflix. Varfor blir
det sa? Den avgorande anledningen dr att vara hjiarnor och
kroppar inte dr anpassade till ett liv dir forutsdttningarna
fordandrats s drastiskt. I moderna samhaéllen leder vira ur-
sprungliga instinkter oss fel. Vi har till exempel en nedirvd
vilja att ta det lugnt ndr vi kan, att passa pd att ata energirik
mat ndr tillfdlle bjuds och att vara alerta och nyfikna om
ndgot spannande hédnder. [ naturen dr dessa egenskaper
extremt bra for var 6verlevnad, men numera kan de ligga
krokben for vara goda ambitionier. Hilsosamma beteenden
som vi tidigare haft utan att tdnka mdste vi nu fatta medvet-
na beslut kring. Vi behover inte lingre rora oss i vardagen
for att fa tag pd mat eller trdffa varandra. Det mesta finns
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ndgra knapptryck bort péd datorn eller genom ett samtal
pé telefonen. Energirik mat ar inte lingre ovanligt utan
tviartom det som ar mest tillgdngligt, billigast och godast.
Spdnning och intriger dr inte ndgot som vi far uppleva vid
enstaka korta tillfdllen under vara liv utan finns att ta del
av dygnet runt pa vdra streamingstjdnster. Konsekvensen
blir att vi fir kimpa i motvind.

Fokuset i de vanligaste hdlsobudskapen har varit pd tok for sndvt.
Kost och motion dr 1angt ifrdn det enda som paverkar var
totala hilsa. Omgivningen, sdmnen, relationerna och inte
minst vara tankar paverkar hur vi mar i minst lika stor
grad. Hilsa ar en helhet. Darfor ligger, som du kommer
miirka, kapitlen om kost och motion sist i denna bok. Aven
om du trdnar och dter perfekt kan déliga relationer eller en
stressande omgivning motverka effekterna. Du kanske har
list om elitatleter som trots strdlande fysik kimpat med
psykisk ohélsa.

Det finns inte ndgra quick-fix for hdlsan, men det gdr att pdverka
sin hdlsa och sitt vdlmdende i allra hogsta grad och dessutom utan
stora tidsdtaganden eller kostnader. Losningen ligger i att viva
in hédlsosamma vanor i sin vardag. Det dr inte stora fordnd-
ringar som krévs for att fa till stora effekter. De storsta hal-
sovinsterna av traning med minst insats far du om du gar
fran att vara valdigt inaktiv till att borja rora dig lite. Men
oavsett hur du levt fram till i dag kan du 3 stora hélsovin-
ster, och det bista av allt — det ar aldrig for sent att borja.
Det finns till och med g9o-dringar som fatt hjdlp att komma
i gdng med och ma béttre av styrketrdaning.



Kruxet ar att det trots allt krdvs anstringning for att fa till for-
dndring. Hur mycket kunskap du dn tar till dig frn att 1asa bock-
er sd sker ingen hilsoforbéttring forrdn du aktivt dndrar ditt be-
teende pd ndgot sitt och det kan vara jobbigt, i synnerhet om det
ar forsta gdngen du testar att leva mer hilsosamt.

Men, det &r just darfor jag skapat denna bok. Har ligger inte
fokus pd langa texter om varfor ndgot ar bra for dig, tvirtom &ar
den informationen minimerad s att den precis ska ge dig den
kunskap du behéver. I stéllet ligger fokuset pa dvningar och dag-
liga reflektioner som kan fa dig att gd fran ord till handling for
att komma i gdng med de hélsofrdmjande aktiviteter du sjdlv ser
att du behover.

Det spelar ndmligen roll hur informationen levereras och
kanske framfor allt att den engagerar dig tillrdackligt for att du
ska fa till en férandring.

Boken Hdlsoresan baserar sig pa de viktigaste fynden i Hdlso-
gdtan och Livsgdtan och tar vid dér de slutar for att verkligen un-
derldtta for dig att skapa vanor inom omraden i ditt liv dir en
fordndring kan ha avgorande betydelse for hur du mar, bade fy-
siskt och psykiskt. Men du behoéver inte ha last bockerna for att
ha nytta av den hir boken. Den funkar lika fint fristdende.

Oavsett hur manga ginger du forsokt komma i ging med
béttre hilsovanor ar det verkligen vart att ge det en ny chans.
Du kan ndmligen med relativt sma medel och tidsinvesteringar
komma i battre form, bli mindre stressad och néjdare med din
tillvaro. Jag har sjdlv brutit ménga nydrsloften genom aren och
haft svackor dir jag tappat de vanor jag kimpat med att fa till,
men med ratt kunskap har det varit littare att komma in pd ritt
spdr igen.

Varmt lycka till!
— ANDERS WALLENSTEN —






INLEDNING
Ett ar som kan
forandra ditt liv

MITT mal med Hdlsoresan ar att hjdlpa dig att fordndra ditt liv
till det battre genom att skapa nya vanor. Ingen av oss har vilje-
styrka nog att i varje 6gonblick fatta kloka, rationella beslut som
vi kan skorda frukterna av 1dngt senare i vara liv. Det dr déirfor
vanor dr sa bra. De tar bort tinkandet ur ekvationen.

Du har garanterat vanor redan i dag. Jag gissar att du varje
morgon dricker kaffe eller te och borstar tinderna utan att ak-
tivt bestimma dig for det varje gdng. Eftersom du en gdng i tiden
lyckats fa till de vanorna finns ingen anledning att tro att du inte
ska kunna lyckas igen.

Nar du vdl kommit i gding med de hilsosamma vanor du vill
ha behdver du inte ens tdnka pa att leva hilsosamt, det dr helt
enkelt sd du lever och dd kommer hilsoférdelarna av sig sjilvt.
Byter du dessutom en vana du helst skulle vilja bli av med mot
ndgon mer positiv blir det dubbel bonus.

Men att skapa vanor kriver tdlamod. Det tar enligt forsk-
ningen cirka tva till tre médnader att féra in en ny vana i sitt liv.
Av den anledningen ir boken en drsdagbok som kan hjilpa dig
hela vigen och inte dnnu ett dttaveckorsprogram som limnar
dig i sticket just nir du behover stod som mest for att fa till en
ldngsiktig forandring.



INLEDNING 16

Under tolv mdnader — dir varje minad dr uppdelad pé fyra
veckouppslag — kommer du guidas till vanor som kan ge bdttre
hélsa och vilbefinnande. Rent konkret kommer du fa testa for-
hallningssitt, tekniker och aktiviteter som skapar béttre forut-
sittningar for din hélsa och som du sedan kan vilja att forsoka
fora in i ditt liv i form av vanor.

Det handlar forstds om hur du dter, trdnar och sover for bétt-
re hidlsa, men ocksd, vilket dr minst lika viktigt, hur du kan arbe-
ta med dina tankar, prioritera dterhdmtning och skapa mening
i tillvaron genom att fokusera pa vad som ar viktigt for dig och
dina relationer. Alla dessa faktorer dr pa olika sitt kopplade till
minskad risk for vissa sjukdomar och 6kad chans att leva langre.

Dagboken innehdller 12 olika mdnadsteman, dir varje lyf-
ter en viktig hélsofaktor, och 52 veckouppslag med fragor att
fundera 6ver, kompletterade med konkreta évningar att prova.
Allt for att underlitta for dig att vilja och komma i gdng med
héilsosamma vanor. Det kan 1dta mycket, men Ovningarna och
vanorna dr utvalda for att vara realistiska och méjliga att hinna
med i vardagen. Att géra dvningarna kommer forstds ta av din
tid, men forhoppningsvis kommer de att ge dig nytta direkt och
pa sikt hjdlpa dig att fa mer energi och tid 6éver till det du tycker
ar viktigt i ditt liv. Jag har sjdlv anviant mig av dem sedan manga
dr och vivt in dem som naturliga delar av min vardag.

Boken kommer ge dig det stod du behover for att komma
i gadng. Den ar designad for att vara sjilvinstruerande och inte ta
alltfor mycket av din tid att fylla i.

Tank pd boken som om den vore din hélsorddgivare, din PT
eller livscoach. Lat den guida dig utan att du sjidlv behover hilla
koll pa vad som dr viktigt eller hitta viljestyrkan att komma ihdg
att gora det varje dag.

Den handlar inte om prestationer utan om en 6kad chans
till hélsa och harmoni anpassat till ditt liv. Gor sd gott du kan



utifrdn dina forutsidttningar, preferenser och din ambitions-
niva.

Varje vana i sig kan gora skillnad. Du kan se innehéllet
som ett smorgasbord, dir jag serverar dig olika ritter att testa.
Smaka runt och se vad du tycker om. Min férhoppning ar att
du ska uppticka flera nya vanor som passar dig och ditt liv och
som gor skillnad for din hélsa samt att du blir nyfiken pd att
utveckla fler vanor langre fram.

Den ifyllda boken blir dessutom din alldeles egna hélso-
manual som innehdller allt frdn hur du ligger upp din dag for
béttre hilsa till hur du vill leva ditt liv och hantera viktiga fra-
gor. Pa sd sdtt 6kar du chansen att bli ndjd med resultatet nir
du blickar tillbaka. Det later ambitiost och det ar det, men det
ar en hilsoinvestering i ditt liv som kan betala sig vdl manga
ganger om.

SA HAR ANVANDER DU BOKEN

Hdlsoresan kommer vara din ledsagare under ett helt ar (eller
flera om du vill ta lingre tid pd dig!). Den &r inte daterad, sa
du kan bdrja ndr som helst pd dret. Varje mdnad innehaller
en introduktion till mdnadens hélsotema, fyra veckouppslag
och en mdanadsreflektion. Allt for att du ska kunna véva in de
foreslagna vanorna i ditt liv.

Forslagsvis ldser du introduktionen och (nér férsta min-
aden gitt) gér manadsreflektionen pa en séndag for att kunna
komma i gdng med veckodvningarna under vardagarna. Enk-
last 4r nog att fylla i veckodagarnas uppgifter pd morgonen,
men du kan forstds anpassa det sd att det fungerar i ditt liv.
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INLEDNING 18

Mdnadsintroduktion

Varje manad startar med ett manadsuppslag dér du fér en intro-
duktion till temat som kommer vara i fokus. Du far forst chans
att reflektera 6ver vilken plats det har i ditt liv i dag och guidas
sedan till manadens fyra veckodvningar.

Dessa dr utvalda for att du ska fa chans att testa hur ditt liv
pédverkas om en ny vana blir en del av din vardag.

Kommer du till en 6vning som du redan behérskar eller inte
kdnner for att gora sd ta en vecka ledigt och fokusera péd de
positiva vanor du redan har. Med det sagt vill jag verkligen upp-
muntra dig till att &ven prova pa évningar som du kanske inte
kédnner for att gora.

Fundera over varfor du kdnner ett motstand. I slutdndan av-
g0r du sd klart sjdlv vad du vill ha for vanor i ditt liv, men ir det
ndgot du inte har testat forut ar det bra att ge det en chans. Du
kanske blir positivt 6verraskad!

Veckouppslag

Under veckorna som foljer borjar du varje dag med att fylla i tre
korta fragestéllningar pd veckouppslaget i boken.

I dagens forsta fraga far du podngsitta dagsformen. Du far
svara pa hur du sovit och hur du mér rent kroppsligt och till sist
ocksd om ditt mentala mdende — om du kdnner dig lite hingig
och energifattig eller frisk och stark. Ga pa din spontana kdnsla
och fundera inte s& mycket. Svaren pd dessa fragor far dig att
faktiskt kidnna efter hur du mdr varje dag och ger dig underlag
nér du i slutet av mdnaden ska fundera pa om 6vningarna och
vanorna du testar gor ndgon skillnad i ditt liv. Notera gdrna ge-



nom att skriva ner om det ir ndgot speciellt som pédverkar och
som inte har med ménadens vana att gora. Du kanske till exem-
pel ar forkyld eller har alldeles for mycket pd jobbet sd att du kan
ta hdnsyn till det ndr du utvirderar mdnaden.

Dagens andra fraga sitter fokus pa tacksamhet. Den ar stalld
pa lite olika sitt under mdnaden, men har samma syfte. Att fa
dig att tinka pd vad som ar bra i ditt liv just nu rent allmént
sd att du kommer ihdg att uppskatta det. Att tinka tacksamma
tankar och kinna tacksamhet har i forskning visat sig vara bra
for vilbefinnandet, och konstigt vore vil annars. Det ar vl ing-
en som vill vara otacksam, men ndr livet rullar pd och problem
hopar sig dr det litt att glomma det som faktiskt dr bra i livet.
Forsok ocksé garna kdnna och visualisera det du tdnker pa sa blir
effekten starkare.

Dagens sista frdga pdminner dig om att fundera 6ver veckans
ovning for att du ska kunna planera in den under dagen eller
veckan.

Mdnadsreflektion

Nir manaden ar slut och du under fyra veckor arbetat med en
ny hélsofaktor kommer du fa chans att f6lja upp och reflektera
over hur ditt liv har pdverkats. Du far ocksd mojlighet att skriva
ditt alldeles egna recept pa hur du kan lyckas med att vdva in den
vanan framéver i ditt liv. Med dessa recept skapar du din alldeles
egna handbok for ett liv med goda chanser att behdlla hilsan
1dngt upp i dren och dessutom ha kul och kdnna mening langs
vdgen. Inte illa va?

Det sista du gor varje mdnad ar att bestdimma dig for vilken
eller vilka aktiviteter du 6vat pd som du vill fortsitta med och
gora till ny vana eller vanor under nista manad och framdt. Un-
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der foljande veckor kommer du att bli pdmind om att hallaigang
med aktiviteterna du bestamt dig for sd att du ger dem tillrdacklig
tid att fastna. Men kom ihdg, det dr forstds du som avgoér hur
madnga vanor du orkar fokusera pd, och du kan vélja att hélla fast
vid precis sd minga eller s fa som du kédnner for.

Nér du har tagit dig igenom hela boken far du hjdlp med att
blicka tillbaka pa din utveckling under dret och med att sitta dig
pa ritt spar framover.

Nog med bakgrundsinformation. Nu vill du sikert komma
i gdng. Den har boken ska ju motivera dig att gora fordndring,
inte bara ldsa om den. Lycka till pd din hilsoresa!



