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Mindchangemodellen och
hur man tolkar varlden

FOLJANDE KAPITEL kommer att ge dig en god fdrstaelse
for Mindchangemodellen och teorin bakom den. Du kommer
ocksa att fa folja min resa och hur Mindchangemodellen har
hjalpt mig att bygga en vacker relation till mig sjilv och mina
egna tankar.

Mindchange ar en serie insikter som tillsammans skapar
en tankemodell som kan ha olika inverkan och kraft for olika
lasare. Modellen stravar inte efter att i forsta hand vara en
behandlingsmetod for psykisk ohalsa eller en renodlad teori.
stallet handlar det om ett forhdllningssatt som tar inspiration
frin nya ron inom olika vetenskapliga forskningsomraden,
insikter fran filosofi och religion och konkret fakta om hur
sjalva hjarnan fungerar. Tankesittet och metoderna har forfinats
av mig under manga ar och med hjilp av inspirerande tinkare
och praktiker frin manga olika samhallsskikt. For mig har
Mindchangetinkandet lett till framging i form av materiell
framgang och en spannande karriir, men aven till idrottslig
framgang med flera VM-medaljer och ett forhéallningssatt som
aven fungerar bra i relationer med vanner och familj. Annu
viktigare ar att Mindchangetinkandet har gett mig en vacker
och fin relation med mig sjalv. Mal som de flesta manniskor
stravar efter (och manga lider utan). Att dela med mig av dessa
resultat och ge andra mojlighet att vélja vad de behover och
vill ha var egentligen bara ett enda mal: att gora fler manniskor
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lyckliga och nojda med sina liv och varlden omkring dem.
Varje ord ar skrivet for att dela med sig, lara ut och inspirera,
inte for att imponera eller tvinga pd nidgon nagot. Eftersom
boken ir baserad pa hur jag har levt och fortsitter att leva,
kommer jag ocksi att dela med mig av livshack och tankesatt
som har viglett mig genom speciella situationer och som har
tjanat mig val.

Hur vi talar till oss sjilva och tolkar virlden
avgor hur vi tanker och kanner

Den viktigaste insikten som modellen bygger pa ar att hur vi
talar till oss sjilva och tolkar virlden avgor hur vi tanker och kanner.
Modellen vilar ocksa pa det faktum att hjarnan ar plastisk
och kan tranas och forindras (se avsnittet om hjarnplasti-
citet, det vill saga upptackten att hjarnan utvecklar nya banor
och darmed utvecklas under hela livet beroende pa hur den
stimuleras). Vir hjarna ar som vilken muskel som helst som
du kan utveckla och expandera och gora mer kraftfull i de
omréiden du trinar. Detta ar en av grundforutsattningarna for
att Mindchangetinkandet ska fungera och kommer att vara ett
aterkommande tema i boken. I motsats till vad man tidigare
trott dr hjarnan, som namnts ovan, en »muskel« som inte bara
kan utveckla fardigheter utan ocksa utoka sin kapacitet konti-
nuerligt. Det ar goda nyheter eftersom det innebar att alla kan
trina sitt tinkande och att alla kan gora sig sjalva lyckligare
oavsett utgangspunkt, och det giller dven dig, kire lasare.

Allt 1 véra liv sker har och nu och framat genom att elek-
triska impulser far mellan véra hjarnceller. Det innebar att
alla minnen, trauman, dramatiska handelser, drommar och
forhoppningar sker sd som vi tolkar dem frin nu och framat
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och baseras pa hur vi talar med oss sjalva om dem. Detta ar en
mycket kraftfull insikt. Baserat pa denna forstaelse inser du att
det till exempel aldrig ar for sent att ha en bra barndom och att
det aldrig ar for sent att sluta vara svartsjuk, arg i trafiken eller
radd for ormar. Men det ar ocksa en insikt som flyttar ansvaret
for ditt vilbefinnande frin det som har hant eller hander i
den yttre varlden av andra manniskor, hindelser, kriser och
gladjeamnen till DIG som fran och med nu ar fullt ansvarig
for din egen tolkning av varlden och att gora dig sjalv lycklig.

Om detta later alltfor férenklat eller sjalvklart, eller skram-
mande for den sakens skull, ska du veta att det ar lingt ifrdn
fallet nir du forstir tankegingarna pa ett djupare plan. Det ar
enkelt, men inte /att. For precis som med all traning behéver du
gora den faktiska traningen for att fa battre och battre resultat
och det kraver ett medvetet tinkande och att du blir mastare
over dina kanslor snarare dn en slav under dem. Man skulle
kunna saga att du blir ledaren for ett starkt team av kénslor
som arbetar tillsammans. Att leva i en vérld dar slumpen och
andra manniskor bestaimmer din lycka ar for mig mycket mer
skraimmande an en varld dar alla verktyg och kontroller finns
inom rackhall och min lycka dr ndgot som éar upp till mig.
Bara for att vara tydlig sé ar dina tidigare erfarenheter mycket
viktiga for att forklara varfor du kanner som du gor och varfor
du tinker som du gor i dag. Din tidigare historia av trdning och
mat paverkar 1 hog grad ditt utgangsliage nar du bestimmer dig
for att ga till gymmet for forsta gangen. Min poang ar att vem
som helst kan forbattra sitt tinkande och darmed sin lyckoniva
oavsett startpunkt eller »standardinstillning« som jag kommer
att hinvisa till senare i boken.

Tank dig att fyra personer gar pa gymmet for forsta gingen.
Den ena ér i fyrtiodrsaldern, minst sagt knubbig men verkar
samtidigt ha tranat »forr om dren«, den andra ar en 75-drig dam
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som varit med om en stroke men som nu ir tillrackligt ater-
stalld for att kunna borja trana litt, den tredje ar en artonarig
tjej som ar med i juniorlandslaget i karate och ska ligga pa sig
ett par kilo muskler innan hon ska tivla som senior. Den fjirde
ar du. Vad skulle du ha for forutsattningar for att trina pa gym-
met? (Du kanske aldrig har gjort det tidigare eller sd ar du PT
pa basta gymmet i stan?) Oavsett forutsittningar kommer alla,
om ni tranar fyra ganger i veckan ett dr senare, att vara mycket
starkare an tidigare. Efter fyra ar kommer ni féormodligen ha
en helt annan fysik, sarskilt de som bérjar tidigt. Alla kommer
att kunna fardas mot sina respektive mal en traning i taget. Pa
samma satt kan Mindchangetinkandet hjalpa alla att bli battre
pa att tainka och darigenom att ma battre. Men pa samma satt
som i gymmet handlar det om att komma in i en process dar
man faktiskt trinar, det ar i sig en insikt lika lite som bankpress
ar en insikt.

Mindchangemodellen sager att alla som vill leva ett har-
moniskt, lyckligt och framgingsrike liv (vem vill inte det?)
kan gora det genom att aga det inre narrativet. Nar detta gors
frigors ocksa mycket tid som annars skulle ha gitt at till radsla,
ilska, oro, tvivel, forakt for sig sjalv eller fruktlosa osakerheter
(vilket valdigt minga spenderar alldeles f6r mycket energi pa).
Aterigen, det ir enkelt, inte litt. Ungefir som vir knubbiga
person i exemplet med gymmet ovan. Han vet exakt vad han
behover gora for att fi den dar strandkroppen, men det ar
mycket arbete som vantar. Inte bara pa gymmet, utan aven vid
middagsbordet, nir han cyklar till jobbet med ett leende och
i snabbkopet nar han passerar godishyllan utan att gora nagot
impulskop. Tillsammans driver dessa andrade beteenden, val,
tankar och kanslor till en helt ny relation till den egna halsan.
En stor skillnad ér att om de flesta manniskor vet dtminstone
grunderna i hur man kommer i form genom trining sa vet de
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flesta manniskor inte hur man tinker béttre och hur man ut-
vecklar den inre rosten till en karleksfull stodjande foljeslagare.

Positiva och negativa katalysatorer

Men precis som med kondition kan mental kondition och
medvetet tinkande hjélpas eller hindras av faktorer runt om-
kring dig (aven om yttre férhallanden i teorin har liten eller
ingen inverkan pa den som verkligen har bemastrat Mind-
changetinkandet). Jag kallar dessa faktorer for katalysatorer,
eftersom de driver tankar och kanslor i1 antingen en positiv
riktning, positiva katalysatorer, eller negativ riktning, negativa
katalysatorer. Bland positiva katalysatorer som gor det lattare att
tinka och agera positivt finns uppenbara exempel som halsa,
vanskap, karlek, familj, syfte och en hel rad andra saker som
gor det lattare att tinka positivt. Om det ar den forsta dagen pa
din sommarsemester och du ér pa vig till en dejt med nidgon
som gav dig sitt hjarta och du kommer att gora detsamma, ar
det lattare att se blommor och fjérilar, tainka lyckliga tankar
och ilska livet. Men det finns ockséd negativa katalysatorer som
kommer att dra in dig i negativa loopar, frustration, underging
och dysterhet. For att identifiera de negativa katalysatorerna kan
du ofta titta pa en positiv katalysator och vinda pd den. Om du
till exempel ar frisk och sover bra ar det lattare for dig att tanka
positivt dd somnbrist och en ohélsosam livsstil sannolikt kan
ses som en negativ katalysator i ditt liv. Om du inte kidnner att
du har nagot meningsfullt syfte kan denna brist pa syfte vara
en anledning till sorg och meningsloshet. Om karlek ar en
positiv katalysator sd ar brist pa karlek lika sikert en negativ
katalysator som kan leda till ensamhet och sorg. Men det finns
ocksa en uppsjo av andra saker som kan gora det svart att vara

15



MINDCHANGE

lycklig: fran konkreta problem som drogmissbruk till mera
mjuka faktorer som nutidsmanniskans stindiga behov av att
jamfora sig med andra. Aven att tillbringa for mycket tid i
negativa tillstind med kanslor som ridsla, hat, avundsjuka,
grinighet och eller andra kanslor som ger dig negativ energi ar
negativa katalysatorer. Forstaelse for savil negativa som positiva
katalysatorer kommer att utvecklas nar vi dyker djupare in i
kapitlen om katalysatorer. Att forsta de katalysatorer som ligger
till grund for ditt tinkande och att kunna stodja eller forandra
dem ir en viktig vag till att gora det lattare att forbattra den inre
dialogen enligt Mindchangetinkandet. Eller som forfattaren
(och min granne nar jag vaxte upp) Kay Pollak uttrycker det:
Vigen till ett lyckligt liv gar via en tanke i taget.

Vi kommer att dterkomma lopande till hur tidigare upp-
levelser paverkar din standardinstillning och dina egna ut-
gangspunkter for Mindchangetinkandet. Vi kommer ocksa se
att oavsett utgdngspunkt kan du nd hogre nivaer av lycka och
mening.

Din syn pa varlden och andra valda sanningar

Det ar ocksa viktigt att forsta de valda sanningar som styr ditt
meningsskapande och din varldsbild och darfor finns det ett
avsnitt om andlighet och filosofi och andra valda sanningar (jag
skriver valda eftersom de ar som du kommer att se ett val, inte
ett givet faktum). Dessa valda sanningar i kombination med
dina positiva och negativa katalysatorer skapar en berattelse
som du berittar for dig sjalv och som ar avgorande for att
bestimma dina nivéder av lycka och tillfredsstéllelse i livet. Ett
annat satt att se pa det ar att se det som din standardinstillning
analogt med hur en telefon eller dator kommer fran fabriken
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