”Balans i livet” ar ett 6verskattat koncept
Av Michael Rangne, specialist i psykiatri, verksam vid Stockholms |lans landsting.

Den avslutande i en serie artiklar om personliga mal.

”Balans i livet” ar ett uttjatat och mattligt anvandbart koncept. Manniskor utan
”balans” &r det vanligen av ndgon anledning, och ska man ta itu med ett h
problembeteende maste man forst ha insikt i vad beteendet fyller for funktion i -
vederboérandes liv. Man beter sig ju sallan helt odndamalsenligt, utifran sina egna premisser. Det &r
hogst tankbart att “obalansen” finns dar for att livet blir roligare sa. Om det ar jattekul hemma och
urtrist pa jobbet, varfor forsoka fordela sin tid balanserat? Battre att jobba minimalt och lagga krutet
pa familj och fritid. Och vice versa - varfor tillbringa tid i onédan hemma hos sin sura fru om man har
dlskarinnan och en massa kul kompisar pa jobbet? Jag inser att det kan finnas goda skal for att ga
hem ibland - reda ut problemen eller skilja sig - men inte lar personen goéra det for att han laser i
tidningen att man ska ha balans i livet. Strangt taget vill vi inte ha “balans”, vi vill ha roligt. Och
uppleva mening, stimulans, gemenskap och karlek. Detta sagt sa kan sjalvklart dven “gladstress”,
"positiv stress” eller vad man véljer att kalla det vara skadlig i 6vermatt. Vi har vissa fysiologiska
behov - s6mn, hjarnvila, omvéxling, mat och dryck - som vi gor klokt i att inte dsidosatta oavsett hur
kul vi har det, sa kanske hittade jag dar ett litet rad till de svarast obalanserade som haller trots
bristen pa personlig kannedom. Ungeféar sa har, alltsa: Om du jobbar arton timmar om dygnet,
familjen ar férbannad for att du aldrig ar hemma, frun vill skiljas. Om du sjalv helt har tappat somnen,
ar utmattad, har ont i hela kroppen och behéver ett par rejala groggar var kvall for att kunna varva
ned. Da boér du kanske ta dig en funderare pa hur du lever och vad du kan goéra at det. Fast det vet du
a andra sidan redan att du bor, sa mitt rad tillfor anda inget. Men fundera garna pa varfor du lever
som du gor.

Avsnittet ovan ar bara en inledning till en serie artiklar jag skulle vilja skriva om ett gott liv pa
tvatusentalet. Aven ndgra av Dostojevskijs storsta romaner blev till i form av foljetonger i
veckotidningar - inga liknelser i 6vrigt, tyvarr ©. Karaktaren pa det hela blir, om jag kdnner mig sjalv
ratt, snarare ”a ena sidan... a andra sidan” an ”sa har ska du gora”. Kanske finner du nagot som du
kan ha anvdndning av, om inte hoppas jag att det dnda ska skdnka en smula forstroelse.
Nagra amnen jag skulle vilja ta upp ar:

e Utan stress blir livet trist.

e Attvara vuxen ar att ta ansvar - atminstone for sig sjalv.

e Akta dig for positivt tdnkande.

e Ardet kdrt om jag har taskig sjalvkansla?

e Vill du verkligen gora nagot for dig sjalv sa gor nagot for nagon annan.

e Utan formaga att kdnna tacksamhet ar man en fattig ménniska.

e Hur vet jag om min terapeut/coach ar bra fér mig?

e Om du vill ha ett meningsfullt liv - skriv din dédsruna redan nu.

e Varfor kan jag inte forandra mig fast jag verkligen forsoker?

e Hur far man nérande relationer nér folk ar sa konstiga?

Det finns mycket att skriva om. Kanske blir det nagot helt annat.



Apropa detta med rad. Det ar frestande att skriva en artikel pa temat “En psykiaters tio-i-topp-lista
for ett bra liv”. Risken ar att du skulle bli besviken - problemet ar sdllan att vi vet for litet utan att vi
struntar i det sjalvklara som vi redan “vet”. Istdllet for dannu ett nyarsl6fte, varfor inte satta dig vid
tolvslaget, sjalv eller med din partner, och med dig sjalv eller tillsammans diskutera er fram till tre
saker som ni ska forséka ha eller géra mer av nasta ar och tre saker ni ska férsoka ha eller gora
mindre av? Gor darefter en liknande inventering 6ver manniskor som ni mar bra respektive daligt av
och darfor bor traffa mer respektive mindre. Vi vet av saval egen erfarenhet som av vetenskapliga
studier att kanslor smittar. Nu har en ny undersékning visat att méanniskor som umgas med lyckliga
manniskor sjalva blir lyckligare, inte bara for stunden utan éver langre tid. Man har kunnat rita
diagram over stora grupper av manniskors inbordes relationer och finner grupper av lyckliga
respektive mindre lyckliga grupper dar skillnaden inte anses kunna forklaras pa annat satt an att de
lyckliga smittar de runt omkring sig, liksom de olyckliga. Att umgas mer med de som ger en energi
och mindre med de som tar energi ifran en torde vara en god idé for de allra flesta. Nedan ett
startkit!

Bra saker Dadliga saker Bra mdénniskor Daliga mdénniskor

Skriv en liten lista och folj upp tillsammans en gang i manaden. Enkel och bra 6vning, dessutom
billigare och mindre tidsddande &n en dyr och kranglig kurs. Fungerar utmarkt. Om man gor den,
vill sdga. Manniskor foljer sallan rad och forslag, varfor de flesta tidningsrad varken gor skada eller
nytta. Kanske lika s3 gott i normalfallet. Eller skriv vid tolvslaget din dodsruna i forvdg, och lat den
belysa vilken sorts manniska du vill vara - for 6vrigt ett uppslag till en udda tolvslagsaktivitet for
hela nyarsganget som troligen inte skulle bli nagon succé. Det du genom dessa enkla évningar
kommer fram till, och helst formulerar skriftligt, fungerar utmarkt som fyrtorn for att vagleda dina
val och handlingar under aret, och har storre lyckopotential 4n dnnu fler 16ften om vikt, mat,
arbete och andra prestationer.



Detta med lyckan... Det ar som med bantning, dvs egentligen tre fragor: Vad ska man goéra for att ga
ner i vikt, hur ska man géra det, och framfor allt, hur gér man for att behalla sin nya vikt? Nastan vem
som helst klarar att ga ner i vikt ett tag, men de flesta gar snart upp igen. Det ar likadant med lyckan.
Vad behover man gora, hur ska man gora det och - svarast - hur haller man kvar lyckan? Det finns
mycket som gor oss lyckligare for stunden. Kanske spelar det ingen roll vad det ar, kanske ar det
tillrackligt med de forvantningar vi har och den energi vi uppbadar infér nagot vi tror pa, och den
valgorande kansla av att styra vart 6de som vi upplever. Ett tag. Men var lyckoniva ar till minst femtio
procent medfédd, och det finns en stark inneboende tendens i hela lyckosystemet att omarkligt men
obonhorligen aterfora oss till vart vanliga tillstand. Jag tror att alla kdnner igen fenomenet. Man mar
av nagon anledning riktigt, riktigt bra och tanker att sa har ska jag hadanefter alltid ma. Men, utan att
vi marker det eller vet hur det gick till, ar vi kort darefter lik férbaskat tillbaks dar vi brukar vara och
kan bara konstatera att lyckan smet sin kos dn en gang.

Hela grunden for var fysiska 6verlevnad ar kroppens formaga att halla ett stort antal variabler, som
temperatur, andning, hjartfrekvens, salter, vattenbalans och hormoner, inom snava ramar, sa kallad
homeostas. Uppenbarligen foreligger ndgot liknande betraffande vara kanslor som dven de synes ha
ett forutbestamt intervall. Forskare har myntat termen “hedonic adaptation” for att beskriva var
tendens att aterga till var ursprungliga lyckoniva. Det svara ar inte att med hjalp av det ena eller
andra kortvarigt forflytta sig till den 6vre zonen inom intervallet - allt mojligt fungerar ett kortare tag
- utan att komma pa ett satt att halla sig kvar dar. Alternativt att forflytta hela intervallet uppat, s k
allostas, sa att vi pendlar kring ett hogre medelvarde. Det sistndmnda ter sig intuitivt mer tilltalande,
eftersom vi dar kommer att kanna oss lyckligare utan extraordinara anstrangningar, medan det synes
nodvandigt med en standig kamp mot naturen for att i langden halla sig over sitt normallage.

Allt ovan kan vara helt fel. Jag har t ex, inte alls i linje med tidigare skriverier, bestéllt en platt-TV.
Inget ar som forvantansgladjen, som Kierkegaard svarade pa fragan om varfor han brukade [amna
teatersalongen just nar forestallningen skulle borja. Huruvida verkligheten har visar sig gora
forvantningarna rattvisa aterstar att se, men att det blir en stérre bild rader i vart fall ingen tvekan
om.

Avslutningsvis vill jag 6nska dig en god fortsattning pa det nya aret. Férutsattningarna pa kort sikt ar
ju ofta ratt goda om man inte beter sig helt galet eller kontraproduktivt. Pa langre sikt ar de
naturligtvis betydligt dystrare — antingen dor man plétsligt och ovantat eller sa blir man forst sjuk ett
tag och darefter dor man. Nagot tredje alternativ har jag som ofrivillig ateist inte lyckats komma pa.
Woody Allen har alldeles ratt: Livet ar fullt av eldande, ensamhet och lidande - och det &r alldeles for
kort.
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