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Jag trivs i mitt hem
Jag trivs i mitt omrade
Jag trivs i staden/landet jag bor i

Jag trivs med de jag bor med

Jag har en bra relation med min
partner

Jag kan anfértro mig 8t mina vénner

Jag gor ndgot social minst 1g/v

Min partner stottar mig i allt jag gor

Jag har en normal dygnsrytm

Jag sover oavbrutet hela natten
(behodver inte g& upp och kissa)

Jag sover 7-8h per natt

Jag sover utan hjalpmedel
(alkohol/lakemedel/droger)

CHECKLISTA PSYKISKT MAENDE

Den fysiska och den psykiska halsan
speglar varandra. Kroppen ar en
biologisk maskin som styr bada, och har
du psykiska problem sa ar det kroppen
som har problem att antingen tillverka,
balansera eller transportera
neurohormoner pa grund av
skoldkortelproblem, oreglerad HPA/O/T-
axel (signalering mellan hjarnan och
binjurarna eller hjarnan och
aggstockarna/testiklarna), kass
tarmflora, skev cirkadisk rytm, problem
med immunforsvaret, overkanslighet for
vissa stimulin eller fysiska/emotionella
trauman.

QD Ju béttre du tar hand om din kropp,
desto battre kommer du att ma bade
psykiskt och fysiskt. Att ga ned i vikt,
trana eller bara ata vissa saker behover
inte ha ett dugg med halsa (eller "att ta
hand om sig") att gora!

@Nextlevelbiohacking — Martina Johansson ©




Jag har en sysselsattning/jobb jag trivs med

> Arbetsmiljon passar mig (inkl kollegor)
SYSSELSATTNING
Arbetssattet passar mig

0000

Jag kan utvecklas som jag vill genom min sysselsattning

Jag ar n6éjd med min kosthallning, den k&nns sund
Jag vet att jag far i mig allt jag behéver

Jag kdnner mig pigg och stark av mina maltider

L]
L]
L]
L]

Jag ar nastan alltid matt och/eller tillfredsstalld

Jag vet vilken traning som passar mig

Jag byter om till traningsklader minst 3 tillfallen/v

RORELSE .
Jag gar minst 5000 steg/dag (utomhus i dagsljus)

OoOodnd

Jag svettas rejalt minst 1 gang/Vecka (bastu riéknas)
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Jag gar pa regelbundna halsokontroller (privata prover raknas)
Jag har inga kroniska sjukdomar
Min mage &r lugn och gar som en klocka

Jag kanner mig frisk, fit och halsosam

Jag har en sund relation till alkohol

Jag brukar sallan/aldrig narkotiska preparat, och de jag ev. har

pa recept tar jag enligt ordination

Jag har full kontroll éver mina beteenden som rér shopping, atande,
spelande (casino, poker, triss, trav, dator & tv-spel)

Jag har en sund relation till porr, sex, karlek & dejting

BEROENDEN

OO0 OOooOod

. . . (¢} o . . . . . o
Jag kanner direct nar nagon gar éver mina granser och sager ifran
(¢}
med en gang

Manniskor respekterar mig och féljer ofta mina rad

Jag kanner mig nastan aldrig aldrig krankt eller triggad

MEDBEROENDE

OO OO

Jag lagger ingen tid pa att féréndra eller hjélpa andra eftersom
det ar deras ansvar
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Jag trivs med mig sjalv, jag ar en bra person

Jag trivs med mitt utseende, det stammer 6verens med insidan
SJALVBILD Jag kan lyckas med det mesta om jag bara anstranger mig

Jag ar vard att ma bra och f& det jag 6nskar mig

Som du ser har de har 10 checklistorna ovan ingen gradering och ar inte till for att
diagnosticera dig. De ar till for att uppmarksamma dig pa dina problemomraden.

Vara relationer satter taket for vart valbefinnande, framforallt nara relationer, men

ocksa kollegor, grannar och internet-vanner. Avsaknad av kollegor kan paverka
sjalvbilden negativt, och gora en riktigt deppig. Destruktiv arbetsmiljé, mobbning
pa arbetsplatsen eller en destruktiv karleksrelation suger ut all energi och gor
psykiskt valmaende till en omaijlighet. Vissa lyckas uppratthalla en ”lycklig” fasad
eller kompenserar med alkohol och droger, men konsekvenserna kommer alltid
ikapp till slut.

Beroende och medberoende ar en kolossal punkt som kan tillintetgora psykiskt
valmaende. Alla beroenden, dven beteende-baserade som spel, shopping och porr
dranerar dopaminet och darmed all motivation, driv och formaga till att férandra
sin situation. Overatning, hetsitning, sockerberoende, kronisk bantning och olika




former av sjalvsvalt (inklusive att framkalla krdakning eller dverdriven anvandning av
laxermedel) ar nagot forbisedda beroenden som kan fa den drabbade till ett precis lika
hoppldst och maktlost tillstand som en alkoholist kdnner infor alkohol. Med substanser
ar det mer uppenbart problematiskt men dven dar kan den beroende ha svart for att se
omfattningen och kan lura sig att det ar “under kontroll” med olika desperata
kontrollforsok som att satta upp regler eller alltid anteckna intaget.

Ett klassiskt exempel ar alkoholisten som aldrig dricker sprit, eller narkomanen som
endast anvander lakemedel. Den som sett beroendetendenser hos sig sjalv och forsokt
gora nagot at dem, har insett att total avhallsamhet &r det enda sattet att “kontrollera’
ett beroende. Att “bara ta lite” fungerar i korta perioder, men slutar alltid med total
overkonsumtion och att situationen ar varre an innan. Det ar darfor jojobantning alltid
leder till en hogre vikt i slutandan, for det ar samma mekanismer for ett matberoenden
som i alla andra beroenden.

)

Beroendetrappan

Att anvanda eller agera ut sitt beroende ger en illusion av att ma
bdttre, men zoomar man ut ser man att “maendetopparna”
sluttar nedat och att varje topp egentligen ar lagre an
foregdende. Man minns toppen (inte efterféljande dalen) utan
minns att det “funkade”, men livssituationen forvarras och
beroendets klor gar allt djupare.




For en del ar dock beroende-utloppet det enda sattet att reglera nervsystemet, att “ma
battre” men det finns halsosammare satt.

Beroende som en sjukdom?

En del vill klassa beroendetillstand som en sjukdom, och jag tror personligen att det
skapar en ondodig troskel for manga personer som inte kan forlika sig sjdlva med den
stampeln. Dessutom finns det alltid ndgon som ar varre. Nagon som dricker mer, knarkar
mer, ar dnnu tjockare, eller som har spelat bort hogre summor eller inte kan behalla ett
jobb pa grund av sitt beroende. Huruvida man kan jobba eller ”“skota sig” ar dock inte
definitionen for ett problematiskt beteende som kor signalsubstanserna i botten, utan
allting som anvands for att reglera nervsystemet (bli lugnare, gladare, kdnna sig mer
stabil eller mer levande) blir till slut destruktivt om det inte ar ”“halsosam coping” i form
av traning, meditation eller att dgna sig at nagot intresse.

Grundpelarna for god halsa

Kost, somn, rorelse och aterhamtning ar grundpelarna varpa en god halsa vilar. Har du
dessa fyra under kontroll har du mycket goda forutsattningar att ma riktigt bra bade
fysiskt och psykiskt.

Kost: det som spelar roll ar att du ar ndjd och kdnner att du far den naring du behover.
Kvalifikationen ar att du ar pigg, matt och inte blir svullen eller s6tsugen av det du ater.
Somn: 7-8 timmar per natt, inget toaspring (anvand sokrutan pa martinajohansson.se




och sok pa “hyperinsulinemi” om du ar en natt-kissare). Mater du somnen med t.ex Oura
ska din nattpuls ha formen av en hangmatta.

Rorelse: Optimalt ar 5 gympass i veckan tillsammans med 150 min pulshdjande aktivitet
(zon 2 racker, dvs 60-70% av din maxpuls) det kan [ata mycket men manniskodjuret ar
gjord for rorelse. Att springa, lyfta, klattra, kasta, hoppa och simma ingar i vart naturliga
rorelsemonster, och att sitta som en ostbage framfor datorn gor inte det!

Aterhdmtning: Inte samma som sémn utan det du gér som aktiv vila. Det kan vara att dgna
dig at ett intresse, meditera, promenera, umgas med vanner. Spela datorspel och annat
som kan vara ett eventuellt beroendeutlopp kan vara ett flyktbeteende maskerat som
aterhamtning, sa var uppmarksam pa det!

[ever duw dill eqel o

Att ndgonting ser bra ut utifran ar inte samma sak som att det ar din genuina och
autentiska definition av bra. Det kanske i samhallets 6gon ar bra att bo i ett radhus med tva
och ett halvt barn och en hund, men for dig hade det varit battre att bo i en stuga i skogen
utan enda sjal i narheten. Nar man gar emot sina inre, allra djupaste dnskningar sa blir man
ofta djupt olycklig. Nar man kommer pa det kanske man redan har byggt upp ett liv som
kdnns som en for trang stovel. Ju langre tid som passerar ju mer skavigt blir det och till slut
orkar man inte ga langre.




Det fina i kraksangen ar dock att hur langt man an har kommit pa “fel” vag gar det alltid att
hitta en stig som leder ratt dven om man maste trampa upp den sjalv. Det finns oandligt
med exempel pa manniskor som ”hittar sin grej” nar de ar 40, 50 eller 60 ar.

Finns det liv finns det hopp, och mdjlighet att gora det du vill, sa grat inte 6ver forspilld tid!
Det ar bara att kavla upp drmarna, ta ett djupt andetag — och boérja! Ta sma steg framat
genom att testa olika saker tills du hittar saker som kanns battre och battre.

Den osynliga ohdlsan

Tanker man efter kan fysiska problem vara lika osynliga som psykiska, for allting syns inte i
ett blodprov eller pa en rontgen. Vad som pagar i psyket paverkar ocksa fysiologin valdigt
mycket. Kronisk stress okar t.ex mangden inflammationsdrivande cytokiner (signalmolekyler
fran immunforsvaret) som kan dka risken for smarta och olika inflammatoriska sjukdomar.

Depression har en koppling till inflammation i bade hjarnan och magen, och det beror pa att
de skyddande barriarerna (tarmslemhinnan och blod-hjarnbarriaren) blivit skadade.
Tarmfloran har ocksa ett finger med i spelet da tarmfloran férandras med var livsstil, och
kan antingen skydda tarmarna och ge ett robust immunforsvar, eller gora sa att destruktiva
bakterier far fritt utlopp och bana vag for svamp- och bakteriedvervaxt.




Detta gar tyvarr ofta obemarkt forbi i den vanliga varden, men soker du pa
forskningsartiklar kommer du att hitta massor!

Soktips: https://scholar.google.com/ Har hittar du allra flest vetenskapliga artiklar om du
vill forkovra dig. Du kan ocksa soka pa psykoneuroimmunologi pa bloggen, och ett lastips
jag brukar rekommendera pa temat ar “The hidden cost of stress” av Gabor Maté.

Dina tarmbakterier pratar med din hjarna varje sekund. Vad sager de sma liven? Allt
mojligt, beroende pa vilka bakterier du har. Vissa bakterier kan spa pa sockersug,
alkoholsug, drogsug, de kan gora dig dverviktig eller underviktig eller deprimerad.
Antidepressiv medicin av typen SSRI (serotoninaterupptagningshammare) funkar bade pa
depression, angest och IBS genom bland annat sin effekt pa tarmfloran.

Inflammation (rodnad, svullnad, smarta och férsamrad funktion) kan drabba huden,
lederna, tarmarna eller nagot organ. Nar hjarnan blir inflammerad (detta sker inifran, inte
genom bakterier eller virus!) kan man bli valdigt deprimerad, angestfylld, fobisk eller till
och med fa hallucinationer.

Kom ihag att: Ditt psyke ar i allra hogsta grad en del av din biologi! Inte abstrakt, inte
osynligt, inte omatbart utan hogst konkret och biologiskt matbart (men oftast inte med de
biomarkorer som anvands inom varden)
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https://scholar.google.com/

Olika nivaer av neuroinflammation ar inte helt ovanligt och beror pa ett 6vertaxerat
immunforsvar. Det borjar oftast i magen och tarmarna eftersom tarmslemhinnan
utsatts for mycket slitage dagarna i anda. Vissa amnen (bade fran livsmedel och
|lakemedel) orsakar sma hal i tarmvaggen sa att for stora molekyler kan slinka igenom
ut till blodomloppet. Vissa @mnen kan aven orsaka sma hal i blod-hjarnbarridaren sa att
storre molekyler slinker igenom in till hjarnan, dar de absolut inte ska vara. Dar skapar

de irritation eller triggar excitotoxicitet. Glutamat ar ett sddant amne. Excitotoxicitet
innebar att frisattningen (av ett neurohormon) i sig sjalv ar toxisk, och darfor skadar

allting i sin vag. Nar celler och membran blir skadade kan inflammation uppsta som ett
satt att signalera till immunforsvaret att det ska komma till undsattning och laga
skadan.

Sokordstips:
Neuroinflammation
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Fir del din biotemi eller din livssiludlion

Ibland ar det sa att ens biokemi har blivit lite skev. Det kan bero pa en genetisk
kanslighet, trauma och obearbetade handelser och kanslor, eller for att man brukat
nagon drog eller fatt i sig amnen man inte tal. Dessa amnen kan finnas i vanliga
livsmedel, och kan vara @mnen som de allra flesta tal till exempel gluten, mjolkprotein,
aspartam, fytinsyra, lektiner osv.

Dock ar det sa att det allt som oftast ar livssituationen som ar problemet, oavsett
biokemisk status!

1 miljon svenskar ater antidepressiva (hogre siffra om vi ska rakna in alla pa
antipsykotika, centralstimulantia, dopaminhdjare, lugnande, angestdampande osv...)
men endast en liten del av dessa har en allvarlig biokemisk rubbning som behover
medicineras.

Vi medicinerar idag sorg, olycklig karlek, trakigt jobb, brist pa vanner, dalig kost, passiv
livsstil och annat som faktiskt kan atgardas pa fler satt an de kemiska!
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Rannsafa dig galy arligh ¢ ofillreral]

En arlig och oradd inventering av alla dina vanor, dina vanner, familjemedlemmar, ditt
arbete, dina ambitioner, dina mal, dina forvantningar, tankar, trossystem, partner,
ekonomi, hemmiljo, bostad, bostadsort osv avslojar om det ar dags att ta stegen mot
konkret forandring.

Vi har bara ett liv (i den har unika formen i alla fall) sa sldsa inte tid pa att leva nagon

annans liv eller efter andras forandringar. Strunta ocksa i vad som har hant, eller vad
som eventuellt kommer att handa i framtiden. Som jag brukar saga...

Nu ar nu; och du ar du! Lat ingen annan tonsatta din unika melodi! ﬁ

@Nextlevelbiohacking — Martina Johansson ©




VWWW%?

v' Titta pa checklistorna och fundera igenom texten. Vad behover du gora?

ANERN

Underskatta inte hjalpen du kan fa pa vardcentralen, och var inte radd for att testa
lakemedel. Antidepp, antipsykotika etc ar stigmatiserade som bara den, men ratt
medicin till ratt person vid ratt tillfalle kan gora skillnad mellan liv och dod, eller
utgora skillnaden mellan att vara vid liv och att verkligen leva. Tank pa att du alltid
kan sluta med ett Iakemedel som du inte gillar for det ar du som bestammer vad du
stopparidig, ingen annan.

Las mer pa , folj pa och :
Spana in mina senaste bocker och De finns
givetvis som E-bok och ljudbocker ©

DISCLAIMER

Du har ansvar for hur du tolkar och implementerar mina texter. Allting jag skriver ar i syfte att inspirera, informera och underhalla. Min
information ersatter aldrig Iakarhjalp eller din lakarens rad. Gor alltid alla eventuella forandringar i samrad med din lakare.
Experimentera aldrig med din medicin. Informera alltid din Idkare om du har tankt att borja eller sluta med ett visst lakemedel eller
om du vill andra doserna eller kombinera Idkemedel pa ett nytt satt. Las garna om lakemedel och dess biverkningar i . Lyssna
gdarna pa experter men aldrig mer an dig sjdlv och din egen intuition. Manga palasta och valutbildade manniskor kan massa saker men
de kanske inte kan mer om din kropp an vad du kan, eller bor inte kunna i alla fall.
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