din inre kemifabrik

I boken "Sex substanser som forandrar ditt liv” vill David JP Phillips, en av Sveriges mest
framgangsrika internationella forelasare, leda oss till att bli vart basta mentala jag. Hans
unika vinkel pa begreppet "dkta sjalvledarskap” bottnar i den 19 ar ldanga depression som
han sjalv lyckades ta sig ur med hjalp av djupgaende kunskap om manniskans formaga
att kommunicera med sig sjalv. I boken ger David oss nycklar till kunskapen om vilka
signalsubstanser som ar avgorande for att vi ska ma bra.

Text Agneta Orld Foto Blerim Nosha

avid JP Phillips ar

kommunikations-

expert med uppdrags-

givare som bland
annat Google och Microsoft och
hans 3 TEDx-talks &r nagra av
de stérsta inom sina nischer
med 10 miljoner visningar och
med en social plattform som
genererar mer dn 100 miljoner
visningar. Hans forelasningar
utgar fran var neurologi och
biologi och landar alltid i en
uppsjo av insikter och praktiska
tips som deltagarna direkt kan
omsatta efter forelasningen.

Det ar begreppet sjalvledarskap

som ér i fokus, nagot som David
definierar som att ldra sig leda sig
sjalv. Att ha tillrackligt med sjalv-
kénnedom for att kunna valja sin
egen kansla och sitt eget tillstand
nar man behover det, och att valja
att agera istéllet for att passivt rea-
gera. Det &r med hjélp av var inre
kemifabrik och kunskapen om de
sex substanserna - dopamin, oxy-
tocin, serotonin, endorfin, kortisol
och testosteron (se inforuta) - som
David menar att vi har mojligheten
att kunna gora detta.

HUR BORJADE DITT intresse fér
detta?

-Jag ar en supernord och
har varit det sedan jag var liten.
Ett exempel pa det ar att jag
sparade pengar och kunde som
16-aring investera i en egen

EEG-matare for att analysera,
testa och upptacka hur min egen
hjarna paverkades av olika typer
av kommunikation. Jag dlskar
att observera, dokumentera och
applicera och jag gar runt i den
cirkeln hela tiden.

-Jag borjade i 20-ars aldern
med att arbeta med foreldsning-
ar inom presentationsteknik
och kommunikation, men lovade
mig sjalv att aldrig ldsa en bok
om kommunikation eller ga kurs
i presentationsteknik. I stallet
byggde jag mina kunskaper pa
egna observationer, dar jag stu-
derade méanniskors handlings-
monster och beteenden, samt
forskning. Mina foreldsningar
ar pa det sattet unika for att jag
valde att lagga ett liv pd att ob-
servera mig fram till insikterna,
i stéllet for att enbart kopiera
det andra har kommit fram till.
Och jag anvdande samma typ av
norderi pa mig sjilv och min
depression, berédttar David.

FAR DET LOV ATT vara en Angels
cocktail - med signalsubstan-
serna dopamin, serotonin och
endorfin, substanser vi i forsta
hand foérknippar med positiva
upplevelser? Eller kanske en
Devils cocktail med en hég niva
av stresshormonet kortisol som
huvudingrediens? Valet ar vart
och leder till tydliga konsekven-
ser beroende pé vad vi véljer.

I var och en av dessa sex sub-
stanser finns bade en ljus och
en mork sida. Medvetenheten
om vad dessa signalsubstanser
skapar och deras olika yttringar
ar nyckeln till att bli en &nnu
béattre version av oss sjélva.

- Dopaminet till exempel star
i positiv bemérkelse for vart
driv, var njutning, var positiva
léangtan och sanna motivation.
Men om grundglddjen och
tillfredsstéllelsen inom oss ar
for 1ag blir vi for beroende av
dopamin och soker kickar hela
tiden, vilket innebér att man
lever som i en berg-och-dalbana
kanslomassigt. Ju mer vi har
blivit beroende av snabba kickar
och missat aktiviteter och
upplevelser som vi har nytta av i
framtiden och som paverkar oss
mer dn bara for stunden, desto
svarare blir det att uppleva den
dkta motivationen och njutning-
en, vilket ofta leder till 6kad
tomhetskénsla, nedstamdhet
och depression.

- Ju mer tillfreds man ar i
livet och det som é&r, ju mindre
dopaminkickar behover vi. Men
detta innebar inte att vi inte kan
ata choklad, ta ett glas vin, njuta
av dessert, spela datorspel, titta
pa tv-serier eller anvanda appar
till exempel. Det viktiga ar att vi
ager dopaminet och inte tvart-
om, sa att vi undviker att fastna
i det destruktiva dopaminbero-
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endet och "dopaminkrascha”
gang pa gang, sdger David.

| BOKEN NAMNER David flera
verktyg att anvanda sig av for
att trédna sigi att hantera vart
dopamin. Att bli medveten om
vart "dopaminstaplande” ar ett
sadant. Begreppet innebér att vi
lagger till fler och fler dopamin-
kéllor eftersom vi upplever att
det inte racker med det vi fran
borjan startade med - att enbart
njuta av en film till exempel.
Efter ett tag sa behover vi ocksa
popcorn, godis, lask och kolla pa
mobilen samtidigt, for att upple-
va den njutningseffekt vi kinde
fran borjan. Enbart medvetenhe-
ten om detta beteende kan gora
att vi blir mer uppméarksamma
pavart agerande. Att trdna oss
att gora enbart en sak i taget
kan vara ytterligare en vag.

- Oxytocinet &ar enligt mig
den viktigaste substansen i var
hjarna. Den &r kopplad till vart
behov av att hora till en gemen-
skap, att kédnna oss delaktiga
och kunna kanna férundran éver
samhorighet med andra, naturen
eller nagot storre. Att kunna se
storheten i det lilla och kdnna
djup tacksamhet. Men det viktiga
behovet av gemenskap som vi
alla har, kan innebara att vi gar
emot var moral och etik och deltar
i mobbning och fortryck, vilket
ar den morka sidan av oxytocin.
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Och det ar inte ovanligt att kittet
ien grupp eller pa en arbetsplats
bestar i att prata illa om en annan
grupp i ett forsok att lyfta sig
sjalva, forklarar David.

VAD GALLER SEROTONIN med
sin koppling till att kdnna sig
nojd, ohotad och att ha en hog
social status sa innebér det att
en person med en stark sjalv-
medkansla som gillar sig sjalv
lattare haller serotoninnivan i
balans eftersom den individen
ar mer oberoende och opaverkad
av andra, med ett mindre intres-
se att jamfora sig med andra.
En sadan individ lyfter andra i
kontrast till en individ med ett
lagt sjalvvarde dar avundsjuka
och missunnsambhet i stéllet vi-
sar sig. Harskartekniker, for att
vilja forbattra sin sociala status
hor till det moérka serotoninet.

DOPAMIN
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ENDORFIN AR KROPPENS eget
morfin och handlar om att vara
“hog” pa livet och ger oss euforin.
Det 4r nagot som toppar upp livet
och ar skont nar vi far det, dven
om det inte pa ett psykologiskt
plan ar lika livsavgérande for

oss som substanserna serotonin
och oxytocin. Endorfin frigérs
vid psykologisk smarta for att
dampa den. Har kan man ocksa
namna att bli "hog pa smarta”
typ vid kallbad dar man medvetet
gar med sméartan med hjélp av
kontrollerad andning i stallet for
att fly fran smartan och i stéllet
upplever euforin som beléning.
Den morka sidan av endorfin kan
ocksa vara en av anledningarna
till sjalvskadebeteende.

TESTOSTERONET AR KOPPLAT
till sjalvfortroende och 6kar
genom upplevelsen av att segra,

SEROTONIN

CH NO

NHy
HOT = NH
DOPAMIN OXYTOCIN SEROTONIN
driv och njutning samhorighet och social status,
mansklighet nojdhet och humor

att kdnna sig o6vervinnerlig.
Det kritiska tdnkandet ham-
mas dock vid testosteronpaslag,
liksom impulskontrollen, vilket
kan vara bra att kanna till apro-
pa beslutsfattande. Ett exempel
pé det morka testosteronet ar
att stjala vinster fran andra for
att berova dem framgéng och for
vinster for sin egen vinning.

DEN SISTA AV DE sex substan-
serna ar kortisol - stresshormo-
net, som ocksé har bade en ljus
och en mork sida, eller hur?

-Ja, kortisol i sm& mangder
ar fantastiskt, en behaglig och
positiv stress i kroppen somien
fordlskelse till exempel. Men i
sin kroniska form menar jag att
det ar den enskilt giftigaste sub-
stansen som vi intar pa daglig
basis, varre dn bade rokning och
alkohol. Kronisk stress inom
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ENDORFIN

loppet av ett ar kan framkalla
extremt negativa effekter hos de
flesta av oss, séger David.

VAD AR ANLEDNINGEN till

att vi ménga génger valjer det
som blir destruktiva resultat i
vara liv? Ett intag av for manga
Devils cocktail, med hoga stress-
nivder som resultat skapar ju
negativa monster i bade kropp
och psyke till slut och lagger

sig som en gra dimma 6ver hela
livsupplevelsen, eller hur?

- Ingenstans under var skolgang
fick vi utbildning i livets viktigaste
amne - att veta vad en kénsla ar,
hur kénslor fungerar och hur vi
kan léra oss paverka dem. Detta
ar ju en kunskap ldngt viktigare
an alla andra &mnen i skolan.
Framgang mats i pengar i vart
samhille och gor att jakt gér fore
vilsam nojdhet, vilket resulterar

TESTOSTERON

0.5

9

KORTISOL TESTOSTERON
fokus, spanning eufori sjalvfoértroende och
eller panik vinster

Steg 1: Skriv ner alla dina stressorer pa ett papper, det som gor att du kanner dig stressad.
Steg 2: Kategorisera dina stressorer utifran tre rubriker: Kan jag ta bort, Kan jag l6sa och Vet inte.

Kan jag ta bort:

Har placerar du allt i ditt liv som stressar dig och som du direkt
inser att du kan ta bort fran ditt liv.

Exempel: Stdng av notiser pa telefonen. Salj nagot du knappt
anvéander men som &ar ekonomiskt pressande for dig. Avsluta
relationer som lange fatt dig att ma daligt. Sluta ta ansvar for sadant
som inte ar ditt ansvar. Undvik alltfor manga engagemang parallellt.

Byt jobb eller tjanst.
Kan jag l6sa:

Har placerar du allt i ditt liv som du tack vare ditt sjalviedarskap
kan ldra dig att leva med sa pass att det inte stressar dig langre.
Exempel: Oliktdnkande i en relation — trana pa att utveckla

5‘(7'699@&’1'&" ............................................................................................................................ .

acceptans. Konfliktradsla - trana dig att se konflikten som en
mojlighet att vaxa. For hoga mal — bryt ner dem i mindre mal.
Daligt sjalvfortroende — ge dig sjdlv erkdnnande for varje seger
och fira dig sjalv. Sjalvkritik — kontra med positiva pastdenden om

dig sjalv.
Vet inte:

Har placerar du det du faktiskt inte har en
aning om hur du kan hantera just nu.

Har kan sddant hamna som du sjélv

inte kan se [6sningen p4, att du inte
vagar losa problemet eller har verk-

tyg for det.
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inedstamdhet och depression till
slut. Vi blir ocksa ofta som dem vi
omger oss med och kan darfor latt
“smittas” och dras med i sddant som
inte gynnar oss. Fér mig var den nya
kunskapen jag skaffade mig sjalv
om mina kanslor och dess ursprung
ibiologi och neuorovetenskap full-
standigt avgorande for att kunna
bryta min depression, svarar David.

DIN BOK GER ett mycket positivt
budskap om hur vi alla utifran
medvetenhet kan vinda destruk-

tiva livscenarier till konstruktiva.

Kan du i backspegeln se varfor
just du under sd manga ar inte
madde bra sjalv?

- Jag upplever att jag varit funk-
tionellt deprimerad tills fér bara
nagot ar sedan, da det blev samre.
Ibland funderar jag p& om det till
och med kan vara sa att depressio-
nen bidrog till mer av det analytiska
perspektivet inom mig, i min egen
hjarna. Ett av mina stérsta projekt
var till exempel att jag analyserade
5000 olika presentatorer och kom-
munikatorer under sju ar. Allt vi
gor ville jag dissekera. Kanske var
det en omedveten vag att ldra mig
kommunicera pé ett siatt som mina
kénslor inte tillat mig att gora. Jag
kunde inte visa samma emotionella
uttryck som andra gjorde. Kanske
var detta en vig framat f6r mig, da
kunde jag "fejka”.

-Jag dr ocksa en otroligt fri
person, och det dr mycket viktigt for
mig att vara hangiven det jag gor.
Jag valde att bli pappa och da var det
sjélvklart for mig att vara den basta
pappan, att ge mina barn allt och pa
nagot satt krockade ambitionerna
och det hammade mig. Jag visste

juinte heller att jag gick inien
depression, det tog lang tid for den
att utvecklas. Men det var stressen
som framkallade depressionen. Det
var konflikter i sanningar, det vill
saga mellan det jag ville och det jag
inte kunde gora, vilket ocksa blir en
stress, sager David.

"SANNINGAR PA KOLLISIONS-
KURS" kallar David ett av verkty-
gen for att hantera alltfér hoga

kortisolnivaer. Det ar den kogniti-

va dissonansen, det vill saga tva
sanningar eller motsagelsefulla
idéer som krockar med varandra.
Dessa olika viljor pockar pa mer
och mer och kréver uppmarksam-
het, erkdnnande och ett avgo-
rande for att inte stressen skall
fortsatta att oka. Utifrén detta
dyker min fragestallning upp, om
skillnaden mellan att lyssna pa
de egna signalerna, vagledningen
fran intuitionen och att & andra
sidan vélja att 6verkomma sina
“jobbiga” kanslor med hjalp av
olika tekniker.

Ar det inte l4tt att blanda ihop
dessa tva eller rent av inte veta
skillnaden? Och kan man inte, i sin
stravan efter balans, bli &nnu mer
kortisoldriven och befésta stressen
annu mer i sa fall, undrar jag?

- Det &r en superbra fraga.
Ibland ar det ju utifran en falsk
trygghet som vi gor saker, vi vagar
inte slappa tryggheten for att kun-
na hitta balansen och kénna oss
lugnare. Jag tror att de &r manga
relationer som ménga sitter fast
i och jobbsituationer till exempel
som skapar denna stress. Och var
gransen gar - ja, det ar hogst indi-
viduellt. Man glommer sd latt, sa

ett tips ar att fora dagbok

och notera kdnslorna och

det man upplever. Att inte

ta beslut alltfor snabbt

utan lata det mogna ett tag
likasa. Men om det &r ihal-
lande och aterkommande da ar
det dags att ta de signalerna pa
allvar, svarar David.

JAG AR NYFIKEN péa din egen syn
pa livet. Meningen med livet, och
varfor vi har pa jorden - hur ser
du pa det?

-Jag tror inte att vi kommer att
kunna forsta det, det Gvergar vart
intellekt. Vi férsoker besvara fra-
gorna med hjalp av religion och
vetenskap. Kanske vi skapar en
Al framéver som kan ge oss sva-
ret. Vem vet? Man kan gora vil-
ken mening man &n vill om man
har tillrackligt stor 6vertygelse.
Jag sjélv vill vara bidragande till
att hjalpa manniskor att skapa
béttre liv och darfor forsoker jag
varje dag forstd, analysera, ex-
perimentera, ldsa, analysera och
dokumentera. Men om jag inte
gor det sa skulle dopaminnivan i
mig forsvagas, och da skulle jag
tappa min mening, sager David.

AR DET NAGOT BUDSKAP du vill
skicka med till lasaren?

- Det absolut viktigaste i min
bok &r Stresskartan. Det dr nagot
som alla bor gora for att hitta den
viktiga grundgladjen eftersom
stressen hammar gladjen. Och
- till dina barn och de barn du
moter - ge dem sjalvmedkénsla-
gavan. Hjalp dem att trana upp
att alska sig sjalva, halsar David
avslutningsvis.

Free lottar ut 3 exemplar
av boken "Sex substanser
som forandrar ditt liv" i
samarbete med The Book
Affair. Ga in péa free.se
och klicka péd "Free utlott-
ning". Skriv gdrna nagra
rader om varfor du ar
nyfiken pa boken.

Plus mer

www.davidjpphillips.com
"Sex substanser som forand-
rar ditt liv" (The Book Affair,
2022).
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