Hjdrnan kér pa "ALLTID REDO".
Kdnner du igen dig?

Du har alltid varit den som I6ser problem. Som tar ansvar. Som far saker gjorda.

Men ndgonstans pa vagen borjade hjarnan kora vidare — aven nar du forsoker
stanga av.

Har ar tecken pa att hjarnan kor pa "alltid redo":
"4 Du har sagt till dig sjalv "kér pa bara" — inte en géng, utan i manader

"4 Om nagot kinns jobbigt ber du inte om hjilp — du I&ser det sjalv, dven om det
blir riktigt slitigt

"4 Nar du vill vila kommer tankarna pa jobb och olésta problem
.4 Du tappar traden mitt i tanken — och maste g3 tillbaka fér att minnas.

"4 Du reagerar stort pa sma saker - sddant som vanligtvis inte brukar stora dig
sarskilt mycket

"4 Nar du ska halla fler bollar i luften bérjar du tappa dom. Som att jonglera med en
hand bakom ryggen.

"] Du kan inte langre styra tankarna — de &terkommer till samma problem gang pa
gang

"4 Nar du ska sova spanar hjirnan fortfarande efter problem — du sover ytligt,
vaknar, kan inte somna om

"4 Du gldmmer saker du aldrig gldmt férut — vad du gjorde igar, vad som sades pa
motet

Om du kande igen dig i 3 eller fler — fortsatt lasa.

Det har ar inte slumpen. Det har ar ett monster. Och det gar att forsta.
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Vad ar det som hander med mig?

Du tror kanske att nagot ar fel pa dig. Att du tappat din kapacitet.
Att hjarnan inte langre fungerar som den ska - men sanningen ar en annan.

Din hjarna har inte blivit samre.
Den har blivit otroligt bra pa det du tréanat den att géra. Och i borjan var det precis
det du behévde.

Det var mycket, sa du kérde lite hardare. Tog dig igenom dagen. Loste det som
behovde |6sas.
Och det fungerade.

Men om du gor det i manader — kan hjarnan borja lara sig att "paslag" ar
normaltillstandet.
Och har ar vad som hander da:

Din basta egenskap — probleml6sning — blir ett konstant s6kande efter vad som
kan ga fel

Din styrka — kontroll — blir ett behov av att halla koll pa allt, hela tiden

Din superkraft — beredskap — blir en hjarna som inte langre vet hur man vilar och
aterhamtar sig.

Din drivkraft — ansvar — blir en betungande kansla av att allt vilar pa dig

Det hir ar inte ett tecken pa att nagot i grunden ar fel. Men det blir for mycket av
det goda

Dina basta styrkor och egenskaper utnyttjades mycket nar jobbet och livet kravde
mer an du kdnde att du kunde hantera. Men sedan gick de inte att stanga av.

Och det blev ett storre problem an den ursprungliga utmaningen.

"This is the missing piece. Jag hade en kansla av att det |3g till pd ndgot sant har satt
— och att sa lange jag inte adresserade DET sa funkade ingenting jag forsokte med.
Att bara forsoka tanka annorlunda var 16nl6st och tog mig ingen vart."

— Tidigare klient Kalle
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Vad hdnder ndar hjarnan kor “ALLTID
REDO” for lange?

Nar hjarnan “hjalper dig” att vaxla upp, kimpa mer, leverera mer och spana efter problem —
da trénas den att vara alltid redo.

Alltid redo for hot eller for problem. Alltid redo att analysera och |6sa nasta sak.

Om vi later monstret fortsatta sa har det ett pris:

X Det blir svarare att halla flera bollar i luften.

Y Fokus och arbetsminne far mindre utrymme.

Y Tankarna fortsatter dven nar du egentligen vill slappa dem.

Y Aterhamtningen fungerar samre nar hjarnan fortfarande ar upptagen.

Resultatet:
Du kan kdnna dig dum, trogtankt och stressad. Du kdnner inte igen dig sjalv.

Och har ar det varsta:

Nar du inte kan lita pa din egen hjarna, din egen funktion, din egen kapacitet — blir du
radd. Och radsla driver hjarnans ‘red alert’ aktiveringssystem annu mer.

Cirkeln sluts.

Anna var en kvinna jag traffade som hade haft mycket pa jobbet en langre tid. Nar en
viktig deadline antligen var klar tankte hon att hon skulle kunna andas ut. Men da tog
det istillet helt stopp. Fokus och minne fungerade pl6tsligt inte som vanligt.

"- Det dr som att man ringer till hjdrnan men ingen svarar."

Mats besvarades av lag energi. Han hade sedan lange en oro i sociala situationer,
mycket tankar. Systemet hade ocksa lart sig att "om man inte syns sd dr man sdker".
Och "har man hég energi eller dr utdtriktad - sd syns man". Systemet hjdlpte honom
genom att begransa energin - samtidigt som de malande tankarna dranerade den
ytterligare.

Linda var van vid att alltid kliva fram och l6sa problemen. Med tiden blev det som om
alla "bollar" automa’ociskt blev hennes.
k"Om ingen tog tag i det kiinde jag att jag MASTE géra det. Jag kunde inte ldta det va." /
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Det dér inte nagot fel pa dig

Det har ar inte for att du blivit svagare. Det ar inte for att du tappat din kapacitet.
Det ar inte for att nadgot ar trasigt.

Du har trénat hjarnan att goéra exakt det den gor. Och den har blivit riktigt bra pa
det - tyvdirr.

Hjarnan forsoker alltid hjalpa dig.

Men det finns en grans nar hjalp overgar i stjalp. Den gransen ar olika for alla men
intraffar oftast nar kanslor och beteenden blir automatiska och sedan inte verkar ga
att styra eller stanga av.

Och dessutom - nar hjarnan inte kan vaxla spar eller stinga av nar du behover vila
och aterhamta dig - da har det ofta konsekvenser pa sémn och funktion. Férmagan
att over natten re-setta systemet minskar.

Hjarnan kan bli mer och mer enkelsparig. Nar en strategi har fungerat manga ganger
blir den latt det sjalvklara sattet att hantera nya situationer.

Problemet ar att verkligheten hela tiden férandras. Det som fungerade tidigare
behover inte fungera lika bra nu.

Men nar hjarnan val har fatt upp farten ar det inte alltid sa latt att bromsa, byta spar
och vélja en annan strategi.

Det finns dock goda nyheter — precis som du tranat den att kora sa har —
kan du trdna den att géra ndgot annat. Visa den vad verklig hjalp ar. Da kan du fa
den att jobba med dig istillet for mot dig.

Men det kraver mer an att bara forsta, mer an att tdnka annorlunda eller bara vila
mer.
Det kraver traning pa ratt sak och sa lite tajming.

Traning att aktivt fa hjarnan att vaxla spar och reagera och kdnna annorlunda — inte
bara tanka annorlunda.
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Sa trénar du om monstret och far tillbaka
kontrollen

Det har ar inte nagot du kan lasa dig till - eller bara “saga till dig sjalv”. (For alla har vi val
testat den strategin med foga framgang...)

Det har kraver att du tranar hjarnan att reagera annorlunda — sa att din automatiska
reaktion och ditt beteende blir ett annat.

Jag erbjuder en workshopserie for att guida och stétta dig i att programmera om de har
monstren sa att du far till en markbar forandring.

For som jag tidigare sa: nar hjarnan val har uppfunnit hjulet tycker den att det dr onodigt att
andra pa nagot. Det brukar resultera i att man tanker och har for avsikt att géra nagot - men
sa blir det inte sa. Nagot bromsar pa insidan och sen rinner det ut i sanden - ofta med en
negativ reprimand och tanke om sig sjalv for att man inte tog tag i det..

Jag hjalper och stoéttar dig tills hjarnan sager: "Okej, vi testar det nya sattet.”

| min 5-veckors workshopserie lar du dig:

 Forstaelse forst — varfér hjarnan fastnat (s du slutar skylla pa dig sjalv)

"4 Konkreta verktyg — flera NLP-tekniker och coachingprocesser for att bryta automatiska
monster som du kan anvanda direkt nar du kor fast
| Traning mellan traffarna — superkorta hemdvningar som successivt tranar hjirnan att

vaxla spar

Det har ar inte terapi. Det har ar traning.

NASTA STEG:
Anmal till intresselistan for workshopserien har: www.progtastisk.se/mentalklarhet

Platserna ar begransade till 10st for att alla ska fa individuell uppmarksamhet.
Vill du veta mer forst?

Folj mig pa Instagram [@programmera.dig.fantastisk] eller Facebook dar jag delar konkreta
insikter om hur hjarnan fungerar — och hur du tranar om monster och bryter tankeloopar.

© 2026 Hanna Winberg - Specialist i allmanmedicin - NeuroEncoding Specialist - Certifierad
NLP Practitioner - Programmera Dig Fantastisk
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