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FORORD - HJARNSTARK 10 AR

Vilket dr det bista sittet att trina hjirnan? Hade jag fitt den
frigan nir jag gick pa likarlinjen hade jag férmodligen gissat pa
korsord. Kanske Sudoku. Men till mingas f6rvining, mitt yngre
jag inrdknad, verkar svaret vara motion. Att vi ror pa oss gor inte
bara att vi mar bittre, det forbdttrar alla vira tankemissiga funk-
tioner. Det stirker virt minne, skdrper vir uppmirksamhet och
gor oss mer kreativa. Det verkar till och med péverka vér intel-
ligens. I ritt riktning, bor jag tilligga.

Det hir ir inget jag har hittat pa sjilv, utan ett av de senaste
decenniernas mest férvanande fynd inom neurovetenskaplig forsk-
ning. Vi har sett en explosion av studier som bekriftar motionens
effekter pi vira tankemissiga formagor. Men det jag som psykiater
funnit mest sldende ir vilken effekt det har pa virt humér och var
psykiska hilsa. Det star idag klart att motion inte bara minskar
risken for angest och depression, det dr ocksa en behandlingsmetod
tor dessa tillstind som édr jamforbar med antidepressiva likemedel
och terapi. Jag har tagit det till mig och skriver ofta ut motion till
mina patienter. Sjilvklart skriver jag ocksd ut likemedel och terapi,
men jag ser motion som lika viktigt, och det dr en stindpunkt som
har st6d i vetenskapen.

Personligen har jag alltid varit fysiskt aktiv. Jag dlskade att spela
fotboll som barn och har fortsatt réra pa mig som vuxen. Men nir



jag laste alla studier om hur hjirnan paverkas borjade jag ta min
fysiska aktivitet pa storre allvar och sag till att aldrig hoppa 6ver
den. Inte for att bli bittre pa nigon sport, utan helt enkelt for att
jag forstod att min hjirna behéver det.

Si borjade det sakta gi upp for mig: om jag blir motiverad av
att lira mig om det hir, ja, da kanske andra ocksa blir det.

Det var sa idén till boken du haller i din hand kom till mig fér
tolv ar sedan.

Jag arbetade med Hjirnstark i nistan tva ar. Jag skrev pa kvil-
lar, nitter och helger och gjorde mitt yttersta f6r att den skulle
vara fullspickad med vetenskap och fakta. Men jag ville ocksi att
den skulle vara spannande och underhallande. Jag skrev, skrev om
och skrev om dnnu en ging for att fa fram kinslan av ett samtal,
som om jag pratade med dig snarare dn foreliste.

Mitt mél var att forklara de mekanismer genom vilka motion
starker var hjirna men ocksé att fa dig att reflektera 6ver mo-
tion ur ett evolutionirt perspektiv: Om nu motion ér si bra for
oss, varfor vill de flesta av oss hellre spendera kvillarna i Netflix-
soffan dn i joggingsparet? Varfoér undviker hjarnan att géra nagot
som ér si bra f6r den?

Min férhoppning var att Hjdrnstark skulle bli intressant lds-
ning for ett par tusen personer. Om bara en handfull av dem
skulle forsta sig sjilva och dndra sitt beteende skulle det vara virt
allt arbete. Da kunde jag inte i mina vildaste drémmar tinka mig
att boken skulle fd saidan uppmiarksamhet och siljas i s& ménga
exemplar och linder.

Den storsta beloningen utgdrs emellertid inte av forsiljnings-
siffror utan av alla er som hort av er via mejl och brev, eller som
jag mott pa gatan dir ni berittat vad boken betytt. Ni har ndstan
alla sagt samma sak: Hjdrnstark gav en gnista till en livsstilsfor-
indring som gjort att ni mér bittre, och for det vill ni tacka. Jag
svarar alltid att det inte 4r mig ni ska tacka. Ni ska tacka er sjilva
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—det dr ju ni som gjort allt svettande. Men jag maste erkdnna att
saidana moten och brev gér mig stolt da jag vet att er nya livsstil
torbittrar chansen till ett lingre och friskare liv. Att fa spela en
liten roll i det, och att ddrigenom vara likare at si ménga av er
kinns... Ja, fantastiskt, drligt talat.

Sedan Hjérnstark kom ut for tio ar sedan har det publicerats
manga nya studier som bekriftar alla de positiva effekter som
motion har pa véra hjirnor. De molekylira mekanismerna som
omvandlar 16psteg till bittre minne, koncentration och méende
vet vi dnnu mer om idag dn nir boken skrevs. Men Hjdrnstarks
huvudbudskap star sig si vil att om jag hade skrivit den idag hade
jag formodligen skrivit samma bok.

Att det skulle goras en tiodrsutgava hade jag inte vigat drdomma
om ndr jag satt och skrev alla de ddr kvillarna och nitterna. Men
hir dr vi. Grattis pa tiodrsdagen Hjirnstark! Long may you run.

Stockholm en junidag 2026
Anders Hansen
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orestill dig att du sitter dig i en tidsmaskin och stiller

in den pa 10000 ér fore Kristus. Maskinen rasslar till

och plotsligt har du transporterat dig 12 ooo ar tillbaka

i tiden. Du kliver nervost ut ur maskinen och ser dig
omkring. Dir stir en grupp manniskor klidda i hudar och tittar
forvinat pa dig.

Vad skulle du spontant tro om dem? Att de dr primitiva »grott-
minniskor« som i bista fall kan jaga ifatt och sla ihjil ett djur,
men i 6vrigt dr of6rmogna till all tillstymmelse av avancerat tin-
kande? Det ligger kanske nira till hands att tro just det, men fak-
tum dr att de dr ungefir som du. De pratar visserligen inte samma
sprak och har naturligtvis helt andra erfarenheter, men i stort sett
fungerar de som du. De har i princip samma mentala forutsitt-
ningar och samma kinslor som du. Vi minniskor har nimligen
inte fordndrats sirskilt mycket pa 12 ooo ar.

Diremot har vir livsstil férindrats nagot alldeles ofantligt pa
bara 100 ar och ser man 12000 ir tillbaka dr forindringen na-
turligtvis fullstindigt ofattbar. Du lever i ett materiellt vilstind
och har tekniska hjilpmedel som de inte kan dromma om ens i
sin vildaste fantasi. Du lever i helt andra sociala strukturer. Pa en
vecka ser du féormodligen lika manga nya minniskor som de gor
under ett helt liv.
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Det finns ocksa ett annat omrade dir livsstilen skiljer sig mel-
lan dig och manniskorna du har framfér dig: de r6r pa sig betyd-
ligt mer dn du. Och det dr de inte ensamma om i ett historiskt
perspektiv. I miljontals ar har véra forfader varit betydligt mer
tysiskt aktiva dn vad vi dr i dag. Anledningen till det dr enkel:
under nistan hela minsklighetens historia har man varit tvungen
att rora pé sig for att skaffa mat och 6verleva. Resultatet dr att
vi inte bara har en kropp som ir byggd for rérelse utan dven en
hjdrna som ér det.

Hundra ar kan lita som en evighet. For att inte tala om 12 0ooo
ar. Men i ett biologiskt perspektiv dr det inget annat dn en blink-
ning. Evolutionen tar oftast betydligt lingre tid pé sig 4n si innan
det sker nagra storre forindringar av arter, och det giller dven oss
manniskor. Vir hjirna har inte férindrats nimnvirt varken pa
100 eller 12 000 ér. Trots de enorma férindringar vi har gjort i var
livsstil, som tagit oss allt lingre fran det liv vi dr utvecklade for, dr
bade din och min hjirna kvar pi savannen. Det giller inte minst
nir det kommer till hur mycket vi rér pa oss. For trots att vi inte
lingre behover jaga vir mat utan enkelt kan bestilla hem den pa
internet kommer var hjirna att fungera bist om vi lever lite mer

som vira forfader gjorde — och ror pa oss.

EFFEKTIVARE HJARNA AV MOTION OCH TRANING

Jag har ldst tusentals forskningsundersokningar genom édren. Om
jag miste vilja en som har fascinerat mig allra mest och som inte
bara har f6érindrat mitt sitt att se pd medicin och hilsa utan faktiskt
lite grann har férdndrat mitt sitt att se pa livet i stort, sd dr det nér
hjirnan hos nirmare 1oo personer i 6o-drsildern undersoktes med
magnetkamera. Magnetkameran dr inget annat dn ett tekniskt un-
derverk for hjirnforskare, ett verktyg som bokstavligen har éppnat
en ny virld. Med kamerans hjalp kan vi i dag — utan minsta risk f6r
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den som blir undersokt — »lyfta pa locket« och titta in i huvudet for
att i realtid se hur hjarnan arbetar nir vi tinker och gor olika saker.

Milet med just den hir undersékningen var att forstd hur hjir-
nan péverkas av att vi blir dldre. For precis som huden, hjirtat och
lungorna si dldras ocksa hjarnan. Men Aur aldras den egentligen?
Och ir det nagot vi dr démda till utan mojlighet till paverkan
eller gir forloppet att bromsa pa nigot sitt, kanske genom att vara
regelbundet fysiskt aktiva? Just det hade forskare borjat misstinka
efter djurférsok som visade att hjirnan dldras langsammare hos
moss som springer i ett hjul i sin bur.

For att kunna besvara dessa fragor lottades 6o-aringarna i tva
grupper. En grupp som under ett érs tid fick ta regelbundna pro-
menader ett par ginger i veckan och en grupp som fick triffas
lika ofta och gora lugna 6vningar dir de inte fick upp pulsen. For-
sokspersonernas hjirna undersoktes i magnetkameran bade fore
och efter dret med promenader och lugna 6vningar.

Undersokningarna gjordes samtidigt som forsokspersonerna
utforde en rad olika psykologiska tester — for att kunna félja hur
hjirnan arbetar. Magnetkameran kunde avslja hur olika delar av
hjirnan aktiverades och man sig hur omriden i tinningloben (man
har tvd tinninglober men jag anvinder i boken singularformen)
samarbetade med omraden i nackloben och pannloben i vad som
sdg ut som avancerade nitverk.

Men det allra mest spektakulira resultatet var faktiskt inte
vad de bidda unders6kningarna visade i sig utan ski//naden mellan
dem. Deltagarna som hade promenerat hade nimligen inte bara
fatt bittre kondis under aret. De hade ocksé fatt en effektivare
hjarna. Magnetkameran avsléjade att kopplingarna mellan hjir-
nans olika lober hade stirkts, bland annat var tinningloben bittre
kopplad till bide pannloben och nackloben. Hjirnans olika delar
var helt enkelt bittre integrerade i varandra vilket kort och gott
innebar att hela organet arbetade mer effektivt. Pa nagot sitt hade
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den fysiska aktiviteten — alltsd promenaderna — paverkat hjirnans
kopplingsmonster till det battre.

Nir undersokningarna av 6o-dringarna jimférdes med lik-
nande forsok pa yngre personer kunde man inte komma fram till
nagon annan forklaring dn att hjirnan sig yngre ut hos de som
hade rort pa sig. Deras hjirna verkade inte ha dldrats under dret
utan tycktes i stillet ha blivit biologiskt yngre, och den tydligaste
effekten sig man i kopplingen mellan pannloben och tinning-
loben. Just kopplingen mellan pannloben och tinningloben rikar
vara ett av de omraden som péaverkas allra mest nér vi blir dldre.
Att man sig effekten dir innebir att hjirnans éldrande hade
bromsats i en av de delar som 4ldras mest.

Men kanske dnnu viktigare dn att de regelbundna promena-
derna gav mitbara avtryck i unders6kningarna var att de ocksi
gjorde skillnad i praktiken. Psykologiska tester visade att det som
kallas exckutiv kontroll, ett begrepp som bland annat omfattar
férmagan att ta initiativ, planera uppgifter och hilla koncentra-
tionen, hade forbittrats hos deltagarna som hade promenerat.

Upptickten betyder helt enkelt att hjirnan arbetar effektivare
hos minniskor som ir fysiskt aktiva och att de processer som f6l-
jer av stigande alder kan bromsas eller till och med vindas si att
hjirnan blir yngre.

Ta en minut och fundera 6ver det du just har last. Lis det igen.
Om inte det dr tillrdcklig motivation for att réra pa sig si vet jag
inte vad som dr det. Du vet att du far bittre kondis av att springa
och storre muskler av att lyfta vikter, men férmodligen kdnner
du inte till att motion och trining ocksa skapar férindringar i
hjarnan. Forindringar som inte bara dr mitbara med modern
medicinsk teknik utan ocksa i allra hogsta grad paverkar hur du
fungerar mentalt. Dessa forindringar ska vi titta ndrmare pa i
den hir boken, men forst ska vi se hur hjirnan fungerar och inte
minst hur dess funktion kan forbittras.
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DITT INRE UNIVERSUM

Hjirnan har visat sig vara betydligt mer forinderlig dn vad vi
tidigare har trott. Det dr inte en »avancerad dator« med genetiskt
forprogrammerade funktioner, démd att utvecklas pi ett visst
sitt, som du har i huvudet. Hjirnan dr betydligt mer komplex
n si. Antalet hjirnceller dr ungefir 100 miljarder. Varje enskild
cell kan koppla till tiotusentals andra vilket innebdr att det totala
antalet kopplingar i hjirnan uppgar till minst 100 ooo miljarder.
Det ir tusen génger fler dn antalet stjarnor i Vintergatan eller ga-
laxer i universum. Att sidga att du har ett inre universum innanfér
skallbenet kan lata som en new age-floskel, men ett inre univer-
sum dr precis vad det dr fraigan om.

Gamla hjarnceller dér och nya bildas oavbrutet. Kopplingar
skapas mellan cellerna, och bryts om de inte anvinds. Styrkan i
kopplingarna dndras ideligen i takt med att hjirnans arkitektur
ritas om. Man kan se hjirnan som ett oerhort sofistikerat eko-
system i stindig forindring. En forindring som péagar hela livet,
inte bara nir man dr barn eller lir sig nya saker. Varje sinnes-
intryck du far. Varje tanke du tinker. Allt sitter spar och f6rind-
rar din hjirna lite grann. Den hjirna du har i dag ir inte riktigt
densamma som den du hade i gir. Hjirnan ir helt enkelt ett stin-
digt pagaende work in progress.

Det dr inte antalet hjarnceller eller kopplingar som avgor

Vissa tror att det dr antalet hjirnceller och hjirnans storlek som
avgor om en hjirna fungerar bra, men s dr det inte. Det mest
talande exemplet dr Albert Einstein, vars hjirna varken var storre
eller tyngre dn genomsnittshjarnan. Einsteins hjirna vigde 1230
gram jamfort med 1350 gram som dr genomsnittsvikten hos
en man (kvinnors hjirna viger ungefir ett hekto mindre). Sjilv
trodde jag linge att det var antalet kopplingar mellan hjirn-
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- Varje sinnesintryck och varje tanke
satter spar och forindrar din hjirna
 lite grann.

cellerna som avgjorde hjirnans kapacitet, men sa ér det inte hel-
ler. Barn i tvadrsildern har nimligen betydligt fler kopplingar
mellan sina hjirnceller 4n vuxna. I takt med att barnet vixer
minskar antalet kopplingar. Denna process kallas f6r pruning och
man riknar med att upp emot 20 miljarder kopplingar forsvinner
varje dygn frin tvaarsildern till toniren. Hjirnan rensar bort de
som inte anvinds for att ge mer utrymme it de som det gir en
signal igenom — nagot som brukar sammanfattas: Neurons that fire
together wire together.

Men om det varken dr antalet hjirnceller eller antalet kopp-
lingar som avgér om hjirnan fungerar bra, vad dr det da? Svaret
ar att ndr vi gor olika saker, allt frin att cykla, lisa en bok eller
planera vad vi ska dta till middag, anvinder hjirnan ett slags
»program« som kallas funktionella nitverk. Du har ett program
for att simma, ett annat for att cykla och ett tredje for att skriva
din namnteckning. Allt du gér bygger pi dessa program, som i
grund och botten alla dr uppbyggda av ett antal hjirnceller som
kopplar till varandra. I ett och samma program kan hjirnceller
frin manga olika omraden av hjirnan ingé och for att program-
men ska arbeta si bra som mojligt — sa att du ska kunna simma,
cykla eller skriva din namnteckning — krévs det att hjirnans olika

omriden ir nira sammanlinkade.

Owning ger firdighet — och smidigare program i hjarnan

Sdg att du ska lira dig att spela en enkel melodi pd piano. For att
kunna gora det miste ett stort antal olika omraden i hjirnan sam-
arbeta. Till att borja med miste du se tangenterna. Frin 6gonen
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gar en signal genom synnerven till primdra synbarken i nack-
loben. Samtidigt ska den motoriska hjirnbarken koordinera dina
hinders och fingrars rorelser. I horselcentrum bearbetas ljudinfor-
mationen och skickas vidare till andra omriden, s kallade asso-
ciationsomraden, i tinning- och hjissloben. S& smaningom nar
informationen pannloben, som ir site for ditt hogre tinkande,
och du blir medveten om vad du spelar och kan korrigera even-
tuella fel. All denna aktivitet for att spela ett enkelt pianostycke!

Alla dessa omréiden i syn- och hérselcentrumen, motoriska
hjéarnbarken, hjissloben och pannloben ingir i hjirnans program
for att spela melodin. Ju mer du 6var desto bittre blir du pa den
och desto effektivare blir programmet i din hjirna. I bérjan kom-
mer det att krivas en stor anstringning for att spela melodin.
Programmet dr ineftektivt och klumpigt och kriver att stora delar
av respektive omride i hjirnan anvinds. Dirfér kommer du att
uppleva pianospelandet som mentalt anstringande och miste
koncentrera dig maximalt.

I takt med att du 6var blir det lattare och littare och efter att ha
ovat riktigt mycket kan du till slut spela melodin samtidigt som
du tinker pa niagot annat. Hjirnans program for att spela melo-
din har blivit effektivt pa att 6verfora information, en upprepad
signal genom nitverket har stirkt kopplingen — neurons that fire
together wire together. Foljden blir att det krévs allt mindre mental
anstringning och till slut kan du spela melodin utan att behéva
koncentrera dig ett dugg.

Eftersom programmen for att spela melodin anvinder hjirn-
celler frin olika delar av hjdrnan krivs det att hjdrnans olika de-
lar dr ndra ssmmankopplade f6r att programmet ska fungera bra.
Man kan jimfora det med en dator dir de olika delarna miste
vara sammankopplade for att datorn ska kunna fungera. Om
kopplingarna dr daliga kommer datorn inte att kunna arbeta,
dven om de ingdende delarna var och en for sig fungerar bra.
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