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Rick Hansons banbrytande bok nu pa svenska 2021-11-25
Hjarnans satt att skapa lycka i fyra enkla steg

| var hjarna fastnar negativa erfarenheter lattare an
positiva. Det &r ett arv fran ménniskans ursprung nar det
gav bast forutsattningar for éverlevnad. | vart moderna
samhalle ser utmaningarna annorlunda ut och hjarnan
skapar helt i onédan oro, stress och annat lidande. HANSON
Den goda nyheten ar att forskningen visar att vi kan

o - o . FAST UPPKOPPLING
paverka hur hjarnan fungerar. Med utgangspunkt i

TILL LYCKAN

positiva upplevelser i vardagen — som en kopp te, gladjas
at ett leende eller lyckas med nagot vi skjutit upp — kan vi
bygga de nervstrukturer som skapar valmaende.

| boken Fast uppkoppling till lyckan — fyra steg som gor
din hjérna néjd, lugn och trygg presenterar Rick Hanson
en enkel och banbrytande metod som i fyra steg far oss
att kdnna balans och lycka mitt i vardagens utmaningar.
Nar vi vet hur vi ska gora racker det att avsatta nagra
minuter per dag for att gora hjarnan nojd, lugn och trygg.

Boken har ett svenskt forord av psykologen Katarina
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Blom, forfattare och uppskattad foreldsare pa bland
annat TEDx med positiv psykologi som specialomrade.
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forelasare och forfattare som skrivit flera hyllade bécker om hjarnan och dess koppling till
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