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/' arfor gor vi vissa saker? Som att leka,
sloa, vara nyfikna, kidnna, sova eller

minnas - och varfor har vi sa svart att

o

V=
L__ﬁ , sluta nér vi val har borjat?
ey Manga av svaren hittar vi inne i var egen hjirna. S
Sdrskilt i de delar av hjarnan som jobbar hart for att
= hjalpa oss utan att vi ens mérker det.
N Den hir boken ska forsoka forklara hur detta gar
v till. P4 vagen far du ocksé tips om hur du kan hjilpa
= hjarnan att ma - och fungera - d&nnu béttre, bland
annat genom att réra pa kroppen. For allt sitter ihop
7/ ~ i ett enda paket som ar du.
Vélkommen till boken!
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7 r T
— - W » ) 7 "



KAPITEL 1
Varfor dr vi sd sloa?

Klockan ar nio, dags att hoppa i sdng. Du reser dig
ur soffan och nagra chipsflagor trillar av mysfilten du
haft 6ver dig.

Annu en skén 16rdag dr 6ver. Du hade ténkt att gd ut
i det fina vadret, men sedan blev det liksom aldrig av.
Och man méste val f vila lite ibland ocksa ndr man ar
ledig fran skolan?

Du gar till badrummet for att borsta tdnderna. Det
plingar till i mobilen och du tar upp den ur fickan pa
morgonrocken. Vanta, har du inte ens klétt pa dig idag?
Tydligen inte.

Du fumlar med skdrmen och rakar trycka fel.
Stegraknaren dyker upp och talar om att du gatt exakt
28 steg pa hela dagen.
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Vad ar slohet?

Att vara slo ar att varken
orka eller vilja gora en
enkel uppgift, trots att
det inte ar nagot fel pa

kroppen.

Varfor ar det sa svart att komma igang med nagot
vettigt? Och varfor ar det sa latt att fastna i soffan
och inte gora ett dugg? Har kommer ett helt kapitel
om slohet. Las det —om du orkar!




Slohet forr

F6r ménga tusen ar sedan, ndr var hjarna utvecklades,
levde ménniskor ett hart liv. Det var stdndig brist pa
energi (den kraft vi fir av mat). Alltsa ville hjarnan att
kroppen skulle vila varje gdng inget sdrskilt hdande -
och dta massor av energirik mat nédr den fick chansen.
Hjarnan ville att vi skulle 6verleva, helt enkelt.

Slohet io(olg

Nufértiden ar det ingen brist pa energi i var del av
vérlden. Men hjarnan funkar precis som den gjorde
forr. Den beldnar oss fortfarande med en skén kénsla
ndr vi sparar energi. Det dr darfér vi hamnar (och
fastnar) i soffan.

Vi har ocksa kvar ett sug efter fet, sot (och oftast
onyttig) mat, som godis och snacks, eftersom den ar
energirik.

Faran med slohet

Sloandet leder till att vi ror for lite pé oss. Dels for att vi
sitter och ligger still, dels for att sléandet tar en massa
tid. Hela dagar ibland. D4 &r det svart att hinna med
sddant kroppen (och hjirnan) skulle ma mycket béttre
av. Som cykelkull med kompisar eller att aka skridskor.




Stark, frisk och smart

De som var rorliga och aktiva hade forr i tiden lattare
att hitta mat. Dessutom blev de bade starkare, friskare
och smartare. Klart att hjarnan ville - och fortfarande
vill - beléna det.

Det ar darfor det kdnns hérligt att springa, klattra
och simma. Ndr man vél borjar. S4 14t inte sloheten
vinna varje gang.

Vild vila

Rovdjur vilar mer dn véxtatare. De behover spara
energi till de korta, hetsiga jakter ndr de fangar sitt
byte. Mest av alla vilar nog lejonhannar som lever i
flock. De later helst lejoninnorna skéta jakten ocksa.




En tredjedel av din energi gar at till att halla hjarnan igang.
Om du rakar vara vuxen ar det istallet en femtedel.

Ar hjdrnan sl6?
Din hjdrna har vansinnigt ménga uppgifter. Den ska
se till att kroppens alla delar skéter sina jobb; den ska
tdnka och fantisera och halla ordning pad minnen och
hantera kénslor och ... listan kan géras hur lang som
helst. S& hjarnan ar inte sl6. Ddremot gor den sitt basta
for att jobba smart och inte slésa energi i onédan.
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Hjdrnan gillar nytt
Hjirnan vill hela tiden uppleva nya saker, for att
lara sig saker och halla koll pé varlden. For de
tidiga ménniskorna var det har inget problem,
eftersom hjdrnan inte riskerade att 6versvimmas av
information.

Men idag &r allt annorlunda. Férutom allt som
hédnder omkring oss kan skdrmar, som mobiler, servera
spannande upplevelser dygnet runt. Det dr tréttande
for hjdrnan, sd har maste du hjélpa till. Hjarnan sjalv
kan inte sdga stopp. Den &r ju gjord fér en helt annan
varld.

Tid ger ork!

En bra regel ar att det som tar tid &r lugnande for
hjarnan. Ju langre du héller dig till en enda aktivitet
istéllet for att hoppa mellan korta klipp och blippande
spel, desto mer ork ger du hjarnan.

Plocka fram papper och fargpennor (eller penslar
och malarféarg) och gér dina egna bilder. Lés en bok
eller utmana nagon i familjen pa Yatzy. Bygg nagot
med en kompis eller spela badminton! Du vet sjalv
hur roligt allt det dar ar. Bara du kommer igang.



Pd ett ungefdr

For att inte hjdrnan ska drunkna i information

anvinder den sig av ett knep: att minnas pa ett ungefér.

Den minns ungefdr var matvarorna finns i affiren,
sd att det ska ga lite lattare att hitta dem. Den minns
hur du brukar gé till skolan, men inte vartenda hus pa
védgen. Och den minns vilken ldda dina strumpor ligger
i, men den haller inte ordning pa varje par.

Om hjarnan mindes varenda detalj skulle det ta sa
mycket kraft att tinkandet blev trogt istéllet.

Hjdlp hjdrnan att minnas
(pa ett ungefar)
Brukar du leta efter saker? Har du kommit fér sent
ndgon gang for att du inte hittat ratt pryl? Sikert, det
har nédstan alla. Hur slipper man det? Jo, man héller
ordning pé sina saker. P4 ett ungefar.

Lagg alltid dina skolgrejor pa samma stélle (ja, alltid
och allt du kan behova). D& behdver du bara leta pa ett
stdlle nédr du far panik och det dr fem minuter kvar tills
det ringer in.

Fusk for sloa kroppar
Vill du sléa med gott samvete? Borja dd med att trétta
ut kroppen genom att spela bandy, snébrottas eller leka
"Hela havet stormar” (eller ndgot annat du tycker ar
kul). Sedan kan du njuta helhjartat av att sléa. Toppen
fér bade kroppen och knoppen!
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