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Frord

Jag minns in idag kinslan nir jag for forsta gingen klev in pi suicid-
avdelningen pi Karolinska sjukhuset i Stockholm. Det var ungefir
trettio ar sedan. Min handledare sa: ”Ga upp och kiinn in stimningen
pa avdelningen.” Hissdorrarna 6ppnades och jag mottes av gallerfor-
sedda fonster och ett dagrum fyllt av minniskor. Nagra hade bandage
runt handlederna, andra en stel stillning runt nacken. Jag blev stum.
Vad siger man till nigon som har vaknat upp efter att ha 6verlevt ett
forsok att avsluta site liv?

De mianader som jag praktiserade dir, kom att bli avgoérande f6r hur
jag skulle se pd minniskans psyke och livets innersta drivkrafter. Fra-
gorna som vicktes da har format mig som neuropsykolog - och faktiskt
ocksa denna bok: Vad far oss att ma diligt? Vad ger oss livslust? Hur
kan ett piller paverka virt humor?

Dir, pa Karolinska, forstod jag att mycket handlade om hjirnans
signalsubstanser, de kemiska budbérare som péverkar allt frin hur vi
kinner oss nir vi vaknar till hur vi reagerar pd motgangar. Och jag
insdg nigot dnnu mer fascinerande: vi kan paverka dessa substanser.
Inte bara med mediciner — som ibland ir livsavgorande — utan ocksi
med vara livsstilsvanor. Den hir boken handlar om det sistnimnda.
Om hur du p3 olika sitt kan paverka din hjirnkemi och psykiska hilsa
med enkla, naturliga medel.



En ny sorts tirande stress

Vi lever i en tid dir manga upplever att de stindigt ligger steget efter.
Vardagen gar fort, kraven dr hoga och hjirnan far sillan vila. Flera
undersokningar visar att stress och psykiska besvir har blivit en del av
samtiden - nigot som syns bade i statistiken och i samtalen runt fika-
borden. Enligt Forsikringskassan har antalet psykiatriska diagnoser
med pagiende sjukfall stigit frin omkring 30 coo ar 2010 till nirmare
100 000 ar 2024. Bland unga, sirskilt i dldern sexton till tjugonio,
uppger allt fler att de kinner sig stressade eller mar psykiske daligt.

Siffrorna berittar emellertid inte hela historien. En del av 6kningen
beror troligtvis pd att vi i dag ar bittre pi att prata om och uppmairk-
samma psykisk ohilsa. Vi tycks soka hjilp tidigare, utredas mer nog-
grant och vigar sitta ord pa tillstind som tidigare har dolts bakom
tystnad, skam eller kroppsliga symtom.

Pi landets vardcentraler handlar idag en stor del av besoken inte
om akuta infektioner eller skador, utan om tillstind som pa olika sitt
hinger ihop med livsstil och stress: somn som kranglar, magar som
protesterar, huvudvirk, stigande blodtryck och ett psyke som gir
pa hogvarv. Nir hjirnan hamnar i obalans borjar kroppen ofta siga
till - ibland tyst, ibland hogljutt. Det handlar inte om att romanti-
sera det forflutna. Vara forfider levde ocksd med stress, men den
sdg annorlunda ut: mer fysisk, mer direkt kopplad till 6verlevnad.
Dagens stress ir ofta langvarig, lagintensiv och inbiaddad i vardagens
tempo och krav - notiser, deadlines, stindig tillgdnglighet. Kroppen
ir byggd for korta toppar av anspinning, inte for en evig ligmild
beredskap.

P4 min psykologmottagning ser jag varje dag hur ménniskor kim-
par. Hur stress, oro, somnbrist, ensamhet och en stindigt pigiende
prestationskultur har blivit var tids nya epidemi. Vi blir matade med
krav och snabba kickar men gléommer att ge kroppen och sinnet vad
de egentligen behover. Manga forsoker st ut, prestera, distrahera sig



- men kroppen och hjirnan dr inte vira fiender, utan forsoker bara tala
om vad som saknas hos oss.

Rilt hénger ihop

Att forsta dessa samband — mellan hjirna, kropp och livsstil - 4r grun-
den till att ma bittre. Nir vi borjar se hur allt hinger samman 6ppnas
ocksa mojligheten att paverka: att med sma, vardagliga medel hjilpa
hjirnan tillbaka till balans. Det ir ocksa anledningen till att jag har
skrivit den hir boken - jag vill sprida kunskap om vad vi sjilva kan gora
for att skapa de bista férutsittningarna for att ma béttre.

Jag har valtatt anvinda uttrycket ”sjalvmedicinera” i titeln eftersom
det ju faktiskt dr precis det vi kan gora. Vanligtvis anvinds termen
sjalvmedicinera i ett negativt sammanhang - men det gir ocksa att
gora det pa ett bra, hilsosamt sitt. Att vi kan sjalvmedicinera pi ett sitt
som hjilper, i stallet for stjilper, tycker jag dr ndgot bra och stirkande.
Diremot vill jag vara tydlig med att det jag rekommenderar i den hir
boken sjilvklart inte ska anvindas for att byta ut ordinerad medicin
fran sjukvarden.

Hur vi kan sjilvmedicinera hjirnan bygger pi kunskap fran
modern neurovetenskap, psykologi och fysiologi. Jag lutar mig mot
etablerad forskning dir sidan finns, men ir ocksa noga med att ange
nir evidenslidget dnnu ir svagt, preliminirt eller motsigelsefullt.
Vetenskapen ir i stindig utveckling, och inom populirvetenskapligt
skrivande krivs 6dmjukhet infor det. Darfor har jag férsokt navigera
med bade vetenskaplig noggrannhet och praktisk forankring - och
medvetet valt att lyfta fram sidant som ir tryggt att prova, utan
kostnad och med minimal risk for biverkningar. Metoder som jag
har sett, ging pa gang, hjilpa mina klienter att bryta onda cirklar
och i stéllet skapa goda.



Sma fordndringar kan gora stor skillnad

Nir jag valde ut vilka omriden boken skulle stricka sig 6ver, har jag
utgatt ifrdn det jag sett haft storst effekt — bade i forskningen och i
motet med minniskor. De omraden dér sma forindringar faktiskt gor
stor skillnad f6r hur vi mir, tinker, kinner och fungerar.

Jag ville skapa en bok som ger ett smorgisbord av mojligheter — dir
man sjilv kan plocka det som passar en. For det finns ingen universal-
l6sning, ingen “one size fits all” nir det kommer till vilmaende. Vi har
alla olika erfarenheter, biologiska forutsittningar och livssituationer.

Mitt mal ir att ge kunskap som bade inspirerar och fungerar i varda-
gen. For nir vi forstar hur hjarnan faktiskt arbetar, blir det sa mycket
ldttare att samarbeta med den - i stillet for att kimpa emot. Jag hoppas
att boken vicker nyfikenhet, hopp och en kinsla av egenmakt. Att
ldsaren ska kdnna: ”Det hir kan jag paverka.” For det kan vi. Sma steg
gor stor skillnad.

Med virme,
Gabriella Svanberg, psykolog och specialist i neuropsykologi

Fortydligande

Jagvillvaratydlig med att den hér boken framfor allt vander sig till den som har mer
vardagliga upp- och nedgangar i livet. 0Om man har storre svarigheter, till exempel
svarare depressioner, ihdllande ngest eller andra allvarligare psykiska hesvar,
hor man alltid soka hjalp via vardcentralen, som vid behov kan remittera vidare till
psykiatrin. Att séka professionell hjalp nar man behdver ar en styrka - och ibland
ardet just kombinationen av medicin, terapi och livsstilsforandringar som gor den
verkliga skillnaden.
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Inledning

Vaknar du ibland med entusiasm och kinner att livet ar hirligt och att
du har mingder av goda idéer att ta tag i? For att nista dag vara full av
tvivel 6ver dig sjilv och ha svart att f4 nagot gjort, bide hemma och pa
jobbet? Hur kan motivation, energi och glidje ibland bara finnas dir,
och stundtals forsvinna utan forvarning?

Den hir boken ir for dig som vill ta tillbaka kontrollen 6ver ditt
liv, pa ett naturligt sitt. For dig som vill fi ut det mesta mojliga av din
hjirna, jobba med den och inte mot den. Jag vill lira dig hur du kan ta
hand om din hjirna - och, for all del, styra den. For det gar.

Med 7sjialvmedicinera din hjirna” menar jag forstés inte att du ska
lira dig att sjilvmedicinera med piller eller snabba l6sningar som
socker eller alkohol, utan genom saddant som péaverkar hjirnan pi ett
lingsiktigt och bra sitt. Syftet med boken ir att den ska fungera som
en manual {or att optimera din hjirna for den vardag du lever i. Min
onskan ar att ge kunskap, inspiration och life-hacks som du kan ta till,
och som varken kostar mycket pengar eller tar sirskilt mycket tid.

Det betyder naturligtvis inte att du ska byta ut ordinerad medicin,
om du tar sadan. Om si ir fallet kan du dock dra nytta av den hir bok-
en som ett komplement - for att forstd hur du pi egen hand kan stirka
effekten av din behandling och stotta hjirnan i vardagen. Mitt fokus
ligger pa de livsstilsvanor och mentala strategier som kan hjilpa dig att
ma bittre, oavsett om du anvinder likemedel eller inte. Om du dir-
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emot har storre problem bor du alltid s6ka hjilp pa vardcentralen. Dir
kan du fa professionellt stod och eventuella remisser till psykiatrin.

Vem ir da jag, Gabriella Svanberg, som skriver den hir boken?

Jag ar neuropsykolog och har dgnat 6ver tjugofem ar dt att utforska hjir-
nans mysterier medan jag har jobbat inom sévil psykiatrin och miss-
bruksvarden som foretagshilsovarden. Manga undrar vad skillnaden
ir mellan en psykolog och en neuropsykolog. Jag brukar da svara att
en neuropsykolog ir en vanlig psykolog som har vidareutbildat sig
inom neuropsykologi — liran om hjirnan och hur den samspelar med
vara tankar, kinslor och beteenden.

Idag driver jag en egen praktik i Stockholm, dir jag triffar klienter
fran sexton ar och uppat. Somliga har problem med att hantera ing-
est, stress eller livspusslet, andra soker hjilp for att hantera relationer,
psykiatriska problem, missbruk av olika slag, depression eller trauma.
Ar det nigonting jag har lirt mig, ir det hur lika vi 4r nigonstans
bakom véra olikheter. Vi har alla en hjirna, vi dr alla en produkt av
vira gener, sdrbarheter och livserfarenheter. Vi tampas alla ibland med
jobbiga tankar och kinslor som hindrar oss fran att leva till fullo. ”Jag
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ar inte tillrdckligt si eller s4”, ” Jag har inte ritt bakgrund”, ”Jag har
inte ritt utseende”, ”Jag har inte ritt personlighet” - ja, exemplen ar
oiandliga. Jag tror att vi idag, mer 4n nigonsin, brottas med kinslan
av otillriacklighet. Vi drar ofta for snabba eller felaktiga slutsatser, och

manga ganger lider vi i onédan.

Du kan paverka hjérnan mer &n du tror

Under mina dr som psykolog har jag haft iran att triffa tusentals min-
niskor. Ofta har jag tinkt tanken: ”Om du skulle kunna se dig sjilv
genom mina 6gon, vad fin du di skulle tycka du 4r.” I den hir boken
kommer jag inte ens att forsoka siga att du duger, eller att du ir fan-
tastisk som du ir; jag vet att det kriver ett storre jobb dn en bok for
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att piverka sjilvbilden. Men jag hoppas kunna ge dig en bild av hur
fantastisk din hjirna ir! Och att du har mer make 4n du kanske tror
over den du dr och den du vill vara. Hur du kan anvinda hjirnans fulla
potential for att ma bittre, tinka klarare och leva ett mer hallbart liv.

Du kan inte rikna med att konstant vara pa topp, men du kan lira
dig att skapa de bista forutsittningarna for att fungera och ma bra.
Den hir boken handlar om de forutsittningarna, men ocksa om vikten
av att ta hinsyn till dina unika behov. Din ”diet” ir inte bara vad du
iter, den ir ocksd vad du tittar pa, lyssnar pa och liser, vilka manniskor
du dr med, vilket ljus som faller pi dig och vad du tinker.

Vill du ma bra, behover du ta ett helhetsgrepp och se 6ver hela din
livssituation. Genom sma medvetna justeringar kan du férindra din
hjarnkemi och skapa en hallbar livsstil som stirker dig inifran och ut.

Jag vill forklara varfér sma insatser kan gora stor skillnad. Vanor
som att gi upp samma tid varje morgon och ga och ligga dig samma tid
varje kvall, vilja en gul kopp i stillet for en vit till morgonkaffet, nynna
pa vigen till jobbet eller hilsa pi grannen nir du gir ut med soporna.

I denna bok vill jag kort och gott:

« Ge dig kunskap om hjirnan, hjirnans kemi och hur den paverkar
och paverkas av dina tankar, kinslor, din kropp och dina beteenden.

« Erbjuda praktiska verktyg for att skapa balans och vilmiende.

« Hijilpa dig att bygga en hallbar livsstil som stodjer biade prestation
och aterhimtning.

Bokens olika "mediciner”

Boken ir uppdelad i sex olika kapitel som jag har valt att kalla medi-
ciner. De dr forstds inte mediciner i traditionell bemairkelse, utan
kraftfulla livsomriden som paverkar din hjirna varje dag. Genom att
kunna f6rstd och influera dessa omraden kan du sjilvmedicinera din
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hjirna med kunskap, kloka val och vanor. Manga saker paverkar for-
stas hur du mar, men valet av just dessa sex omriden grundar sig bide
pa forskning och min bakgrund som neuropsykolog och pé det jag har
sett ha effekt hos mianniskor genom éren - i kliniskt arbete, i vardagen
och i mitt eget liv.

S4 hir delar jag in kapitlen:

« Medicin nr 1: Hacka dina signalsubstanser. Dina signalsubstanser
ir hjirnans kemiska budbidrare som paverkar ditt humér, din
motivation, dina stressnivier och din férmaga att fokusera. Genom
livsstilsval som exempelvis rorelse och socialt umginge kan du
paverka hjirnans kemi och skapa bittre balans.

o Medicin nr 2: Reglera ditt nervsystem. Ditt nervsystem ir nyckeln
till hur du hanterar stress och aterhimtning. Nir du lir dig reglera
det genom medveten andning, rorelse, naturvistelse och andra
strategier kan du minska onodig stress och 6ka din kinsla av trygghet
och balans.

« Medicin nr 3: Optimera din sémn. Din hjirna fungerar bist nir
du lever i samklang med din inre dygnsrytm. Sémn, ljus, mat och
rutiner piverkar hur vil din biologiska klocka fungerar. Nir du
synkar ditt liv med den forbittras din energi, din mentala skiarpa
och ditt kinslomissiga méiende.

o Medicin nr 4: Styr ditt fokus dit du vill. Uppmirksamhet ir en
triningsbar kraft. Genom att 6va pd medveten nirvaro, mindfulness,
meditation och sjilvledarskap kan du lara dig att rikta ditt fokus dit
du vill - trots distraktioner, tankebrus och yttre press. Du kan ocksi
trina dig till att vara snill mot dig sjilv och trivas bittre med den
duér.
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« Medicin nr 5: Nudging - gor det litt att gora ritt. Ofta vet vi exakt
vad vi behover, men gor det inda inte. Vi ir lingt ifrin si rationella
som vi tror. Nudging handlar om att designa milj6 for att frimja ett
onskat beteende. Hur kan du skapa en hjirnvinlig omgivning? Hur
kan du skapa ritt forutsiteningar for att mé bra?

+ Medicin nr 6: Trina din psykologiska flexibilitet. Hur ska du da
veta nir du ska vilja vilken av nyss nimnda mediciner? Att vara
psykologiskt flexibel handlar om att ligga energin dir den gor mest
nytta fran 6gonblick till 6gonblick. Hir kommer virderingarna in.
Du bestimmer vad som ér ritt for dig, for att kunna bli den du vill
vara.
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Medicin nr
Hacka dina signalsubstanser

Hur kommer det sig egentligen att vi fortsitter att skrolla planlost pa
mobilen, fast vi vet att vi borde gi och ligga oss? Hur kan en kram
lugna ner kroppen pa tre sckunder? Och varfor kinns livet ibland helt
meningslost — mitt i all framging? Svaret stavas: signalsubstanser, sma
molekyler i hjirnan. De ir en form av kemiska signaler som skickas
fran en zerveell till en annan.

Tink dig att nerveellerna i din hjirna (nervceller kallas zeuroner nir
de sitter i hjirnan) ir som sma enheter som hela tiden miste kom-
municera for att du ska kunna tinka, kinna, minnas och rora dig. En
nervcell bestdr av en cellkropp med dendriter — sma grenar som tar
emot signaler — och en awvon - en ling trad som skickar signalen vidare.
Men nervcellerna nuddar aldrig varandra direke. I stillet mots de i
smd mellanrum, som kallas syrzapser, dir signalsubstanserna fungerar
som budbirare. De ir hjirnans egna ”sms” — och varje substans har
sitt unika budskap.

Inuti ditt huvud finns ungefir attiosex miljarder nervceller som
stindigt skickar dessa kemiska meddelanden kors och tvirs. Varje
nervcell kan kopplas till tusentals andra, och tillsammans bildar de ett
nitverk som utgor hela ditt psyke - dina tankar, kinslor, minnen och
beteenden.

Signalsubstanserna ir alltsd hjirnans sprik. De avgor om du kidnner
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glidje eller tomhet, motivation eller apati, trygghet eller oro. Och det
som jag tycker ir sdrskilt spinnande, dr att du inte ir bara en passiv
mottagare av den hir kemin. Genom hur du lever, vad du éter, hur du
sover, hur du ror dig och hur du relaterar till andra kan du sjéilv piverka
dina signalsubstanser.

Och det ir just vad det hir kapitlet handlar om: att forsta din hjirnas
sprak och lira dig att tala det, s att dina signalsubstanser jobbar med
och inte emot dig.

Hur du sjalv kan péverka mé bra-kemin

Jag beskrev tidigare att jag jobbade pa en suicidavdelning inom psy-
kiatrin och fraigade mig hur ett piller kan paverka virt humor. Hir
ir svaret: det vi paverkar med psykofarmaka ir signalsubstanserna.
Vi kan ha inflytande pa innehillet i de ”sms” som sinds ut och tas
emot och pa sd vis paverka bade méiendet och beteendet. Om vi vill
forsta mekanismerna bakom psykofarmaka, ska vi ldra oss om signal-
substanser.

Men det jag ocksi lirde mig under mina ar inom psykiatrin ir att
man dven kan paverka signalsubstanserna utan piller - och da utan
biverkningar. Det dr emellertid viktigt att podngtera att psykofarmaka
kan vara livsviktigt for minga minniskor, si om din likare rider dig
att ta medicin ska du naturligtvis gora det. Men om du inte ir i behov
av sjukvard och medicin, men dndi kdnner att du vill ma bittre och
bli stabilare i livet, kan du ha stor nytta av att sjilvmedicinera. For till
viss del gir det att piverka samma kemi pa naturlig vig.

Nir vi pratar om att ”ma bra” tinker vi ofta pa kinslor som glidje,
lugn, motivation, nirhet eller tillfredsstillelse. Men bakom kulisser-
na - i hjirnan - finns en kemi som styr mycket av detta. Det ir vara
signalsubstanser som flodar och skapar ett vilbefinnande. Man kan pi
sa vis siga att kanslor inte bara ir ett psykologiskt tillstind, utan ocksi
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ett biologiskt. Med andra ord: att mi bra ir inte nagot diffust, utan det
ir nir hjirnans kemi 4r i balans.

Och du ska snart fa lira dig hur du sjilv kan ”hacka” systemen som
styr signalsubstanserna.

Vi r inte gjorda for att ma bra

Men om dessa substanser nu ir s bra for oss, varfor sinds de da inte
ut hela tiden? Svaret ir att vi inte 4r programmerade for att mé bra,
utan for att 6verleva och reproducera oss. Vi fir alltsd ma bra-kinslor
av signalsubstanser for att gora saker som gynnar vér fortlevnad, inte
for att ma bra. De ir lite som sma vigskyltar som signalerar “fortsitt i
den hir rikeningen, det hir ér bra f6r dig”. Vi ir programmerade att ta
oss an saker som kinns bra och undvika saker som kinns diligt - och
det ir dessa kinslor som visar vigen.

Din hjirna slipper alltsé ifrin sig signalsubstanser nir den ser en
chans att f de grundliggande behoven tillgodosedda. Behov som att fa
skydd, mat, trygghet, sex och socialt stod. Signalsubstanserna utsond-
ras och ger dig kinslor som ska fi dig att agera.

Till skillnad frain minga andra diggdjur f6ds vi manniskor ganska
ofirdiga. En kalv kan std pa benen redan efter nigra timmar — men
en minniska ir beroende av omsorg, trygghet och stimulans under
flera dr. Det dr for att hjarnan ska kunna programmeras, formas och
skriddarsys efter den milj6 du fods in i.

Redan under spidbarnsaren borjade dirfor dina signalsubstanser
utsondras nir du gjorde nigot som ledde till att du fick skydd, omsorg,
kontakt eller mat - allt som 6kade din chans att 6verleva. Nir du grit
och blev trostad utsondrades olika signalsubstanser som visade dig
att nirhet och gemenskap lonar sig. Nir du log och din mamma eller
pappa log tillbaka belénades du med en ma bra-kinsla som gjorde
att du ville upprepa det beteendet. Nir du smakade ny mat och blev
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mitt lagrades minnet av trygghet och bel6ning. Signalsubstanserna
fungerade som sma biologiska applader - kemiska beloningssystem
som visade vigen: "Go6r mer av det hir. Det dr bra for dig.”

Med aren vixte din hjirna i bade storlek och komplexitet. Under
barndomen formades inte bara dina relationer till andra minniskor,
utan hjirnan programmerades for vad som kindes motiverande,
meningsfullt och tryggt. Vid ungefir dtta ars dlder hade du etableraten
grundliggande karta med olika vigar 6ver vad som var virt att striva
efter och vad som var bist att undvika. Det betyder att signalsubstan-
serna — som frin borjan styrdes av universella behov som mat och
skydd - nu ocksé hade formats av din unika miljo.

En del barn vixer upp i miljoer dir trygghet och narhet dr belonande
- och deras hjirnor lir sig att signalsubstanser flodar av samhorighet.
Andra vixer upp i mer otrygga hem dir stress och vaksamhet pro-
grammeras in att vara lénsamt. Pa si sitt blir signalsubstanserna inte
bara naturens sprik — utan ocksa kulturens och erfarenheternas. Det
hir ar bade en utmaning och en mojlighet. For dven om mycket av var
hjarnas kemi grundliggs under barndomen, har vi hela livet mojlighet
att trina om vdra signalsubstanssystem. Det ir det som kallas zeuro-
plasticiter — hjirnans forméga act férindras.

Med andra ord far du inte dina signalsubstanser gratis. Hjirnan
ger dig sma beloningar for att du ska rora dig framat, soka efter mat,
skydd, relationer och trygghet - inte f6r att du ska ligga still och njuta.
Och inte ens nir hjirnan ser ett dverlevnadsvirde far du mer 4n ett
snabbt litet ma bra-rus - som sedan atergir till normallige. Hjirnan
ir standigt pa jakt efter nista mojlighet. Du ska alltsa bara m4 bra en
liten stund, si att du inte blir for bekvim och slutar jaga mer. Smart,
eller hur?
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