“Att forlita sig pa gamla invanda ménster kan kinnas tryggt,
men ocksd orsaka problem. Att da vaga gora tvirtom kan vara
det basta sittet att ta sig ur en last situation. Denna bok har
lyckats koka ner en stor mangd psykologisk forskning till nigra
fa handfasta strategier som bottnar i just detta — att gora tvirt-
om. Lir dig hantera stressen pé jobbet, gnisslet i relationen och
aterkommande oro med nya beteenden och matnyttiga tips.”

— Alexander Rozental, professor i psykologi, legitimerad
psykolog och forfattare.

”Viktig paminnelse om hur vi riskerar att sabotera for oss sjilva,
och anvindbara tips pa hur vi kan bryta dessa monster”

— Emma Frans, forskare och forfattare.

"Perfekt handbok for alla som gar vilse i sin egen magkansla.”

— Sandra Beijjer, forfattare och bloggare.
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Jerry:

George:

”If every instinct you have is
wrong, then the opposite would
have to be right.”

”Yes, I will do the opposi-
te. I used to sit here and do
nothing, and regret it for the
rest of the day, so now I will
do the opposite, and I will do
something!”

— Seinfeld, The Opposite
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FORORD

Som psykolog triffar jag hela tiden minniskor som brottas med problem.
De forsoker ofta 16sa dem med strategier som verkar rimliga, tycks logiska
och kinns helt ratt. Men som leder helt uppat viggarna fel.

Som behandlare slis jag ofta av att mina klienter och patienter tycks
gora allt som star i deras make for att forvirra sina problem. Inte sillan dr
det till och med sittet att handskas med problemet som 47 hela problemet.

Losningen, till mdngas forvaning, ar i stillet att borja bete sig pa ett site
som kinns icke-intuitivt, mérkligt och fel. Tvirtom, helt enkelt. Den hir
boken handlar om just det. Hur du genom att sluta lyssna pa din mag-
kinsla och i stillet bete dig p4 motsatt sitt kan ma battre, bli gladare, vara
mindre ridd, sova bittre, stressa och ilta mindre, fa bittre relationer och
sluta att hacka pa dig sjalv.

Boken har sju kapitel som vart och ett for sig tar upp ett av de vanligaste
problemen som manga brottas med. Den har ocksa ett avslutande kapitel
som pa ett satt ar det viktigaste av dem alla.

Boken riktar sig i forsta hand till dig som mér bra eller halvtaskigt. Om
du mar riktigt daligt och har allvarliga psykiska problem kommer det inte
att ricka att lisa den hir boken. D4 ar mitt rad i stillet tvirtom: Sok hjalp
hos en psykolog eller likare redan idag.



INTRODUKTION

en hir boken riktar sig till dig som inte mar helt hundra — just nu,

till och fran, eller i vissa stunder. Den lyfter sju vanliga problem

som ar kopplade till ditt mentala vilbefinnande och foreslar att du
gor tvartom mot det din magkansla siger.

Strategierna och teknikerna har 6verlag gott stod i forskningen och jag
vet sjalv fran mitt arbete med hundratals klienter att de funkar bra. Frigan
ar varfor? Eller kanske snarare, varfor 4r vira intuitiva strategier s daliga?
Varfor siger magkinslan si ofta till oss att gora saker som forvirrar vara
problem och fr oss att ma simre? Som gor oss mer ridda, nedstimda,
stressade, stiller till det i vara relationer, forsimrar somnen och far oss att
grubbla si mycket att vi blir olyckliga? Som om vir reflexmissiga [6sning
pa det kliande myggbettet i pannan vore att drimma till med stekpannan.

Efter miljontals ar av evolution borde det ju inte vara for mycket begart
att hjirnan har nagot slags kompetens for att hantera det mest grundlig-
gande. Svaret pa gatan ar sannolike att vi har skapat oss en helt ny virld
och lings vigen helt omformulerat meningen med livet.

Leva och ligga

Kanske dr hjarnans strategier i sjilva verket ett bra, eller till och med
enastdende, svar pa fragan: Hur kan jag fd den hir stackars kroppen att
overleva en dag till sa att den far mojlighet att ligga lite mer. Det kan
lata som en futtig ursake till liv i vira 6ron, men ir trots allt det centrala
i evolutionsprocessen for allt som andas pa planeten. Fokus har varit att
inte d6 och fora generna vidare. Detaljer som glidje, lycka och inre ro har
haft ligre prioritet for var 6verlevnad. Kanske har det till och med utgjort
hinder. Sett i det ljuset kan mycket av allt vi gor som skapar problem for
oss, bli mer begripligt.

Ta &ngest och oro till exempel. Hur latt har vi inte att forestilla oss att
det virsta kommer att hinda? Forskning visar att det virsta i sjilva verket



hinder sallan. I en studie som undersokte saken sag man att 91 procent av
det minniskor oroade sig for aldrig intriffade. Falskt alarm. Och i de fallen
det faktiskt intriffade blev det sillan si illa som man befarat.

Givet de oddsen och hur pligsam oro kan vara, kan man undra varfor vi
héller pa och oroar oss s& mycket. Men det ar att titta pd fragan frin fel hall.
Ur ett 6verlevnadsperspektiv har oro formodligen varit en mycket bra strategi.

Om man ir ute och gar i skogen och hor hur det knakar till i buskarna
langre fram si kan man antingen hoppas pa det bista, anta att det bara var
vinden som bléste i grenarna, och traska vidare. Eller sd kan man forutsitta
det virsta och utga ifran att det 4r en varg som lurar i buskaget.

Om du tar det sikra for det osikra och chansar fel, sa dr priset inte
sarskilt hogt; du blir ridd och vinder pa klacken. Arduistillet oforsiktig
och chansar fel, si gir det som f6r Rodluvan. Att utga ifrdn det virsta kan i
manga fall vara en bittre strategi. Oro har riddat liv. Det ar dirfor det over
tid har spridit sig i den manskliga genpoolen.

Men dagens virld ar radikalt annorlunda och ménga av de faror som tidi-
gare hotade oss har undanrdjts. Forandringen, som skett mycket snabbe, ar
resultatet av mansklig kultur och uppfinningsrikedom. Evolutionen tuggar
pa lingsamt. Vi bir alla runt pa hundratusentals ar gammal hardvara mellan
oronen. Vi kommer inte att bli av med oron i forsta taget.

Dessutom har vi skapat oss massor av nya saker att noja 6ver, som bola-
nerdntor, jobbdeadlines och om de nya jeansen verkligen gor réven rattvisa.
Det ar inget som dodar en, men hjarnan har bara ett ridslosystem och det
reagerar pd samma sitt, alldeles oavsett vad som jagar upp oss.

Fler strategier fran stenaldern

Nedstimdhet och depression skulle kunna forstas pa ett liknande sact. Nar
vi kinner oss nere far vi ofta impulsen att dra oss undan och isolera oss. Det
kan tyckas mirkligt att vi s6ker ensamhet och undviker allt som ér viktigt
och roligt i livet, nir vi egentligen skulle behova gemenskap, glidje och
omsorg som allra mest.



Forskare har spekulerat i om det mojligen finns nagon evolutionar eller
adaptiv fordel med depression. En teori r att det ar ett svar pa en svar
situation dar vi behover hjilp; ett sitt att signalera till omgivningen att vi
behover stod och omhindertagande.

Vi manniskor har under den absoluta merparten av var existens levt i
smé samhallen, omgivna av familj och vinner som vi har starka sociala band
till. I ett sidant samhalle mirks forstas en individs plotsliga sjalvisolering
mycket tydligare — varfor sitter Roger bara inne i grottan och ugglar?

Idag lever vi sjilvstindiga liv, i egna hem, ofta i stader dér vi har spo-
radisk kontakt med omgivningen och grannar vi knappt vet namnet pa.
Kanske var tillbakadragen nedstimdhet ursprungligen en nédsignal som
inte langre fungerar? Nu férsvinner vi bara in i vir ensamhet med vara
morka tankar.

Oschyssta jamforelser

Altande da? Varfor hackar vi sa mycket pa oss sjilva och grubblar éver gamla
misslyckanden? Relationen som inte funkade. Jobbet vi aldrig fick. Pinsam-
heten vi sa pa julfesten. Det som varit kan vi inte dndra pa, sd vad ar poingen?

Kanske for att undvika att géra samma misstag igen. Att repetera det
som gick snett och i detalj analysera vad vi hade kunnat gora annorlunda,
kan ha haft ett 6verlevnadsvirde i en farligare virld.

Mycket av det vi ltar ror ocksa det sociala samspelet med andra. I jam-
forelse med andra djur ar manniskan av ett ganska klent virke. Vi ar inte
sarskilt starka eller snabba och vara kroppar dr omtéliga. Var framging har
i stillet byggt pé att vi 4r smarta och bra pa att kommunicera och dérfor va-
rit skickliga pé att arbeta tillsammans. Ensamma har vi varit sirbara. Dirfor
ar vi valdigt vaksamma pé var position i gruppen och hur vi férhéller oss till
varandra.

Troligtvis ar det ocksa svaret pa varfor vi si ofta haller pa och jamfor oss
med andra. Att komma underfund med hur vi kan passa in och bli mer
omtyckta har varit viktigt.
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Men virlden vi lever i nu har satt ménga tankeprocesser pé steroider. Vi
jamfor oss inte lingre med Borje i hyddan bredvid utan med Elon Musk
och Kim Kardashian, med underklidesmodellerna i tunnelbanan och de
valfunna karaktdrerna i teveserierna. Det finns alltid ndgon som ir rika-
re och mer framgangsrik, har slatare hy, som drar battre skimt och har
vackrare barn. Sillan far vi kinna oss bast eller bra pa nigot. Man kan bli
sjalvkritisk for mindre.

Karlek slutar med brak

Man kan spekulera i ifall svarigheter kopplat till kirlek och relationer
ocksa har att géra med glappet mellan vér biologi och vér kultur. Varfor
ska det vara sa svirt att vara ihop och lycklig? Varfor brakar vi med dem vi
lever med, ibland s till den grad att relationen blir dalig och tar slut?

Kanske var tvisamheten enklare och friare frin friktion i ett samhille
utan fyrtio timmars arbetsvecka, karridrhets och svaruppnéeliga ideal
kring hilsa, skonhet och sex? Eller 4r det ens meningen att vi ska halla
sams? Vilever i ett samhille som ofta romantiserar livslang tvisamhet.
Men om man tittar pa hur det de facto ser ut s tycks de flesta av oss sna-
rare leva i ndgot som mer liknar seriemonogami — vi lever med en person
under en period for att sen gora slut och triffa en ny.

Att et ddggdjur dr troget mot en partner mer dn sisidar en kvart ar i
sig ndgot ganska exceptionellt. Monogami hittar man bara hos tre till fem
procent av alla som foder levande ungar. Det tror man beror pa att handjur
inte har s& mycket att tillfora niar ungen vil r f6dd. Mamman diar och tar
hand om barnen som ofta ir redo att klara sig sjdlva nir mjolken sinar.

For oss méanniskor ser det annorlunda ut. Det gir inte att sitta en
klimmis i handen pa ungen och skicka ividg den pa egen hand nir man
slutat amma. Vi behover tas hand om under mycket lingre tid. Att ha tva
foraldrar som hjilper till tycks ha varit férdelaktigt.

Men sen dé, nir barnet kan klara sig sjilv — finns det, rent krasst, nigon
storre vinst for forildrarna med att leva tillsammans da? Det finns studier



som pekar pd att de som har fler partners under sin livstid tenderar att
ha fler barn. Om malet 4r att maximera spridandet av ens gener kan det
kanske finnas en podng i att ga vidare till en ny partner. Det dr ju ocksa
svart att pa forhand veta vilken gencocktail som kommer att bli den mest
livskraftiga. Kanske kan det vara klokt att anvinda sig av en hedging-stra-
tegi och skaffa barn med fler partners, inte ligga alla dgg i samma korg?
Huruvida kirlek borjar med brak kan diskuteras, men separationer
tenderar i alla fall att gora det. Kanske ar det sd vi ska se pa brik och kon-
flikter? Som en mekanism som far oss att glida isir och soka en ny partner.
Not a bug, it'’s a feature?

Lycka, gladje och andra nymodigheter

Nu sitter vi i alla fall hir med en hjirna utvecklad f6r en annan virld i en
annan tid. En virld som var farlig och krass. En virld utan uppviarmda
hus, skolor och sjukhus, mediciner, vvs-system, snabbkop, mobiltelefoner,
Google, alderdomshem, forildraledighet, kylskéap, 6rontops, formpressade
chips och Holidaydipp. Vi byter ut organ och tinder som slutat funka, far
pengar for att ta hand om vara barn, réstar om vem som ska bestimma och
har lagar som reglerar att vi maste bete oss rimligt schysst mot varandra.
Vi har skjutit upp déden med femtio ar och alderdom ar inte lingre nagot
kuriést utan det gangse. Det ar inte perfeke och det finns stora hot vid
horisonten, men i vardagslivet ar vi beskyddade som aldrig forr.

Minga av vara hardkodade strategier tycks ha spelat ut sin roll. Och all-
deles oavsett sa har vi omformulerat meningen med alltihop. Att 6verleva
dagen och foroka oss i alla dra, men det ér en alldeles for torftig kravspec.
Vi har bestamt att livet ska vara s& mycket mer och innehélla sadant som
lycka, gladje, sjilvforverkligande och meningsfulla relationer. Med all ritt.

Vi har skrivit om briefen. Tyvirr verkar inte hjarnan ha fitt memot.
Dags att hacka hjirnan!

11
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Lev lite mer onaturligt

Metoderna du kommer att £ bekanta dig med i den hir boken gir i mangt
och mycket pa tvirs mot vad din magkinsla tycker ar vettigt. De kommer
inte naturligt for oss. Viljer du att praktisera dem, kommer du sannolikt
att uppleva stunder av milt obehag och forvirring. Det dr ovant att bete sig
tvartom.

Men helt obekant ar det nog anda inte. For om du dr som de flesta av
oss sd anvander du redan idag tvirtomstrategier i din vardag. Till exempel
nir du gar till gymmet eller later bli att moffa i dig nagot gott. Inget kunde
vara mer onaturligt. Att till synes helt utan poing gora av med energi
— och medvetet avsta fran att fylla pA med ny — ir, ur strikt evolutionir
synvinkel, fullkomligt rubbat. Men att vi skulle skapa en tillvaro dir vi
inte behover rora pa oss for att fa tag pa lunch (eller undvika att bli ndgon
annans) och dir snabba kolhydrater alltid finns inom armlingds avstind,
var inget evolutionen kunde férutse. Det har vi tvingats lira oss att kom-
pensera for pa egen hand.

Dirfor kommer det alltid att kinnas enklare att sopa i sig en dubbeljapp
i soffan 4n att sitta sig och svettas pa en triningscykel. P4 samma sitt kom-
mer strategierna du ldser om hir kanske aldrig att kinnas helt naturliga.

Men precis som med trining och sansad kosthallning 4r chansen stor
att de kommer att hjilpa dig att mé bittre. Kanske till och med att leva lite
langre. Och fa ligga lite mer. S lat dig inte avskrickas — tvirtom.



NEDSTAMDHET



DU DRAR DIG UNDAN
NAR LIVET KANNS
MOTIGT



ere, deppig, hingig. De flesta av oss har upplevt perioder av ned-

stamdhet. Allt kinns lite dystert och gratt, de glada och positiva tan-

karna lyser med sin franvaro. Ibland 4r det latt att se orsaken bakom.
Det kan handla om att vi drabbats av ndgot slags motgang, besvikelse, miss-
lyckande eller forlust. Kanske har du haft det kimpigt pé jobbet, hamnat i

en konflikt eller upplevt trassel med ekonomi, hilsa eller i en relation.

Motgang/ Ledsen/

Forlust Dyster

Andra ganger ar det svérare att sitta fingret pa var skon klimmer. Det 4r
mer en kinsla som smugit sig pA — man kan kinna sig rastls, ha morka
tankar om framtiden eller kinslor av skuld som ar svéra att sitta fingret pa.

Nir sddana tankar och kénslor knackar pa dorren dr det vanligt — val-
digt vanligt — att vi far impulsen att dra oss undan och stinga in oss. Ett
behov av att vara for oss sjilva och slicka vara sar. Inget kinns ju andé kul,
si varfor ens forsoka?

Det ir ocksa ldtt att tinka att om jag traffar andra sd kommer de se att
jag mar daligt, och sa maste jag sitta och prata om det jobbiga och skapa
dilig stimning. S4 man slutar hora av sig och bérjar tacka nej nér vinnerna
vill ses. Jag dr anda inte kul att hinga med nu, maste ma battre forst. Man
hoppar loprundan for det ar sa motigt. En pése ostbigar far bli middag,
for vem orkar laga? Och ligger mer i singen. Behover nog vila, och nir jag
sover s kommer jag ju ifrdn elindet en stund. Diarhemma i sin ensamhet
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bérjar man ofta grubbla 6ver varfor man méar som man mar, i forhopp-
ningen att hitta ett svar eller en 16sning.

Ledsen/ Dra sig undan

Tacka nej

Dyster Grubbla

Ibland kan det for all del g& 6ver. Men ofta borjar man i stillet att ma alle
samre. Som ett brev pa posten hamnar man i en ond cirkel.

T

Dra sig undan

Led
i Tacka nej

Dyster

Grubbla
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Det ar inte s konstigt egentligen. Hur vi mar ér till stor del summan av
allt vi gor for att uppfylla grundliggande behov. Vi triffar vara vinner for
att vi dr sociala varseler som trivs med att umgés med andra. Vi tranar och
ror pa oss for att kroppen och hjirnan ska fungera som de ska. Vi sover
enligt en rytm som till stor del ar kalibrerad efter vad vi behéver. Vi dter
nagorlunda varierat for att fa i oss niring och viktiga amnen. Och vi agnar
oss at vara intressen som ger oss glidje och energi.

Om vi drar ner pa eller plockar bort delar av detta, och ibland alltihop,
si mar vi simre och livet blir kimpigt. Och grubblet da? Langre fram
kommer du fa lisa om varfor det sillan leder till att vi mar bittre eller
hittar vigen ut, tvirtom.

Hooked on a feeling da-da-da-da

Den minskliga hjirnan ar otrolig. Ett av dess kanske mest imponerande
trick ar att kunna skada in i framtiden. Att vi i huvudet kan spéna, fanti-
sera och forestilla oss hur saker och ting kan tankas bli innan de har hint
tycks vara en unik forméga for oss manniskor. Det ar formodligen ocksa
det som har gjort att det 4r just vi, och inte bofinkarna eller uttrarna, som
tagit planeten i besittning.

For véart inre kan vi skissa upp bade bra och daliga saker som kan tinkas
hianda och styra vért beteende darefter. En forsmak av framtiden. Det dr en
superformaga. Men som kompass for att guida oss tar vi i stor utstrickning
hjilp av véra kinslor. De fargar vara tankar, forvintningar och hur vi viljer
att bete oss.

Och vi dr markligt upptagna av kinslan i stunden, den vi rikar ha just
hir och nu. For linge sen (innan det fanns mobiltelefoner) gjorde nagra
smarta forskare ett intressant experiment. De stillde sig utanfér en tele-
fonkiosk. Nir de som var dir inne hade pratat klart och kom ut fragade
man dem hur lyckliga de var med sitt liv.

For halften av de tillfragade hade man placerat ett mynt ovanpa telefon-
automaten. Nir de kom in i kiosken hittade de myntet och kunde anvinda
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det till att ringa. Den andra gruppen hittade inget mynt. Det visade sig sen
att de som haft "turen” att hitta myntet skattade att de var lyckligare 4n de
andra. Att hitta en sketen peng hade alltsd omedvetet fatt dem att utvir-
dera hela livet (som da inkluderar arbete, hilsa, relationer, kirlek och en
kinsla av mening) i ett annat ljus.

Ett kanske annu mer konkret exempel sag man i en studie som visade att
minniskor ar simre pa att handla mat infér den kommande veckan om de
nyss 4tit lunch. Mattnadskénslorna i stunden gjorde att de helt underskat-
tade hur mycket mat som skulle komma att ga at senare. Kanslor har med
andra ord en tendens att kortsluta vir forméga till att ha perspektiv.

Nir vi forestiller oss framtiden ar vi alltsa starke paverkade av vilka
kinslor vi rikar kidnna for stunden. Det priglar tankarna vi tinker och hur
vi viljer att bete oss. S& hir tycks vi allt som oftast tuffa fram i tillvaron,
styrda av vira kinslor:

N>
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Att kinslorna far sitta agendan ar oftast inte ndgot problem, speciellt
inte nir vi ar glada och mar bra. De positiva kinslorna gor oss entusias-
tiska, nyfikna och initiativrika. De signalerar att det ska bli kul att traffa
Matilda och Sebastian pa l6rdag. Att det ska bli skont, eller atminstone
okej, att [opa intervaller runt Arstaviken. Att det absolut ir virt att lagga
tre timmar vid spisen for att laga ossobuco alla milanese enligt konstens
alla regler. Och att det vore hirligt med en weekendresa till Képenhamn i
pask.

Men tyvirr har myntet en baksida. Nar livet kinns trist, gratt och
nedstimt hir och nu far vi andra signaler. Signaler som gor det svart att
forestilla sig att nagonting vi gor kommer att kdnnas kul eller bra. Matilda
ska alltid tjata om sin puckade morsa. Det kommer sikert borja regna nir
jag ar ilopspéret. Tre timmar vid spisen — tid jag aldrig kommer fa igen.
Och danskarna di och deras smorrebréd, ér det inte bara en vanlig javla
macka, nir allt kommer omkring?

De negativa kinslorna lagger sig som en vat filt 6ver tillvaron och far oss
att tro att allt ar, och kommer att forbli, trakigt, diligt och meningslost.
Vi tinker att sa linge jag kinner mig sa hir finns det ingen mening med
att gora nagonting. Vi blir passiva, tillbakadragna och initiativfattiga. Ofta
borjar vi grubbla i ett missriktat forsok att fa fatt i en annan kinsla. Och
graver ner oss annu mer. Vi kan inte bara bestimma oss for att kinna nigot
annat, det ligger bortom vér kontroll.

Sa hur ska vi gora for att mé battre? Om vi tror att nyckeln ar att en
bittre kansla maste infinna sig, s far vi vanta. En sak kan vi vara hyfsat
sakra pa: Kinslan vi har nu kommer si smaningom att ersittas av en
annan. Som med vadret. Efter regn kommer sol. Frigan ir bara om vi sitter
i ett duggregn eller om vi hamnat i en regnperiod. I vérsta fall kan vi fa
vanta ganska linge. Vill du inte vinta, gor tvirtom!
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