Om att vdlja mal i livet
Av Michael Rangne, specialist i psykiatri, verksam vid Stockholms |lans landsting.

Del ett av en serie artiklar om personliga mal.
I minst tio ar har jag velat skriva en bok med arbetsnamnet ”Att leva pa 2000-talet och

ma bra anda”. Naturligtvis skulle jag skriva boken till mig sjalv, men det utesluter inte
att den kan tankas bli ocksa en eller annan lasare till gladje. Men jag lyckas aldrig hitta d h
tid for ett sa omfattande projekt, sa om boken alls blir skriven blir det nog vid min pensionering. Till
dess far jag n6ja mig med enstaka alster har och i andra fora nér lusten faller pa, vanligtvis skrivet

under tidspress utan vare sig reflektion eller research.

Jag ser att jag skrev att jag inte "hittar tid” att skriva en bok. Det var illa formulerat, sarskilt for att
komma fran en psykiater. Sjalvklart hinner jag skriva en bok. Det ar bara att satta igdng och sedan
fortsatta tills den ar klar. "Gor vad du vill — och betala for det!” l1ar Gud ha sagt. Jag borde istéllet ha
skrivit att jag valjer att gbra andra saker som jag tycker ar viktigare . Skota mitt arbete, leka med mina
barn, laga mat, stdda badrummet... Det ar hdlsosammare att vara klar 6ver att jag véljer att gora
precis det jag gor, och att det handlar om prioriteringar. D3 kan jag kdnna mig stolt 6ver mina val -
inte misslyckad for allt jag inte hinner - vilket ar battre for min sjalvrespekt. Och vad ar storre
levnadskonst an att lara sig dlska just det som livet hur som helst krdver av oss? Platon ska ha sagt att
uppfostran handlar om att Iara barnen uppskatta de ratta tingen.

Tveklost finns det en podng med att satta upp livsmal som man stravar efter att uppna, men fel
anvand kan strategin ltt sla fel. Att man har svart att na sina mal kan ha banala férklaringar, som
bristande metodik eller sjalvdisciplin. Men nér sa manga har sa svart med nagot kan man misstanka
mer komplexa orsaker. Kanske ar det sa att vi pa ett omedvetet plan inser att det 4r mer komplicerat
an vad vart medvetna jag, kulturen eller coachen/terapeuten vill vidga. Vi har inte obegransad tid och
energi. Att prioritera ett mal innebar att nagot annat maste nedprioriteras. Kanske nagot vi inte
tanker sa mycket pa, men som dnda ar viktigt for oss. Att vara en extremt kunnig och palast psykiater
ar en malsattning som kan utdva en stark lockelse pa en inbiten prestationsneurotiker som mig.
Likval har jag valt ett liv och en livsforing som inte fort mig sarskilt ndra den ambitionen. Jag kan sorja
Over detta faktum, alternativt valja att kdnna stolthet och sjalvrespekt 6ver att jag valt andra
ambitioner eftersom jag har manga fler roller och uppgifter i livet an att vara psykiater.

"Tillrdckligt bra” ar aven i detta sammanhang ett anviandbart begrepp. En tillrdckligt envis manniska
kan uppna i stort sett vad som helst i livet, om detta ar det enda vederbérande vill och stravar mot.
Forutsatt att det inte ror sig om den typ av mal dar det av naturliga skél bara finns utrymme for ett
fatal personer. Men vi vill sdllan enbart vara en fantastisk skadespelare, popsangare, programledare i
TV eller vad annat vi i tidens anda har for oss ar efterstravansvart. Vi vill ocksa vara en bra foralder,
karleksfull partner, palitlig medarbetare, lojal vdan. Samt halla oss mentalt alerta genom att ldsa en
bok da och d3, vara en god medborgare genom att félja med i politiken och ddrmed résta nagorlunda
initierat vart fjarde ar, engagera oss i barnens skola, fordldravandra, ta hand om oss sjdlva med
tillrackligt mycket somn, motion och vettig kost. Allt detta och mycket mer vill vi vanligen, samtidigt,
och da ar det inte lika latt.

Blir vi lyckligare av att i alla lagen envetet halla fast vid ett 6vergripande mal for att vi vid nagon

1



tidigare tidpunkt bestamt oss for det? Gor det oss till moraliskt battre manniskor? Skanker det oss
djupare sjalvrespekt dn ett mer varierat liv dar vi forsdker dela med oss av det vi for tillfallet har att
ge dar det just nu synes behdvas bast? Dar vi stiger upp pa morgonen, nyfikna och forvantansfulla
infor vad denna dag har att ge oss och vad den forvantar sig av oss? En beprovad vag till ett gott liv ar
att lara sig att leva med en vél vald fraga i bakhuvudet. Det finns manga att valja pa, men fragan jag
tanker pa ar i sin engelska variant denna: "How can | enjoy this?” Inte i nagon banal, sjdlvupptagen,
egoistisk mening som handlar om att maximera den egna lustupplevelsen, utan mer i betydelsen
”Vad ar det klokaste jag kan gora just nu for att det ska bli s bra som mojligt fér bade mig och
andra?” eller "Hur kan jag gora det basta av just denna situation?” eller "Hur kan jag gora for att ta
tillvara den héar stunden, situationen eller handelsen pa ett sa konstruktivt och givande satt som
moijligt?”. Vi kan lara oss att bibehalla var sinnesro och att géra det basta av varje situation genom att
stalla oss fragan ”Vilka valmajligheter har jag just nu?”. Oavsett situation har vi alltid ett antal
valmojligheter. Jag kan inte forestélla mig nagon situation dar detta férhallningssatt inte skulle kunna
vara till hjalp. Den religiose lever naturligtvis istdllet med fragan ”Vad vill Gud av mig just nu?” for
o0gonen. Martin Bubers lilla bok Madnniskans vag rekommenderas varmt for den existentiellt
intresserade.

Visst kan det vara vardefullt med mal och ambitioner for var fard, men att valja vardiga och
meningsfulla sddana och sedan forhalla sig klokt till dem &r inte l4tt. Vilka mal du &n har for ditt liv
tror jag inte det ar det sunt att i varje lage, till varje pris, halla fast vid dem. Tvartom - nar som helst
kan @ndrade forhallanden innebéra att det klokaste du kan géra ar att revidera eller 6verge nagot av
dina mal. Att vdxa som manniska innebar att man férandrar sitt tdnkande och sina varderingar, vilket
medfor att dven ens livsmal sannolikt behover justeras. Eftersom jag dr en annan nu. Och véxa vill vi
ju hela tiden. For egen del kan jag konstatera att jag hittills inte nagon gang kunnat blicka tillbaka pa
mitt liv fem ar tidigare utan att generat och ibland angerfyllt tycka att jag inte kan ha varit riktigt klok
da. Kanslan ar inte helt angenam, men den &r priset jag maste betala for att utvecklas. Tolererar vi
inte angesten som foljer av att omvardera sin bild av sig sjalv och det liv man lever kommer vi att sky
all forandring och darmed stelna i var form. Vilket pa sikt genererar en annan sorts angest, sa i
langden kommer vi inte undan. Ingen angest, ingen utveckling.

En populdr uppfattning ar att det dr onédigt och icke konstruktivt att oroa sig eller kdnna angest, och
att vi ska lara oss att undvika dessa kanslor. Tror jag inte alls. Som Kristina Lugn sa i ett radioprogram
i somras: vi ska oroa oss! Det ar en del av att vara manniska och att leva ett reflekterande liv. Detta
sagt sa finns det naturligtvis 6verdrivna och sjukliga angesttillstand som man kan behdva
professionell hjalp med. Lat mig ta ett exempel. Blyghet och social angest ar ett mycket vanligt
problem som formodligen bottnar i att vi inte ar rustade for att bli granskade och bedémda av
frammande manniskor pa det vis vi i vart moderna samhalle blir. Biologiskt sett ar vi gjorda for att
leva i en mindre flock méanniskor som vi kdnner val och kanner oss trygga med. Manniskor fran andra
flockar ar daremot farliga fiender tills motsatsen eventuellt &r bevisad, vilket talar for att var
bendgenhet att dela in manniskor i ”vi och dom” och var radsla for framlingar inte ar sa konstig eller
onaturlig som somliga vill gbra gallande. For att klara sig i det sociala samspelet i gruppen har det
alltid varit viktigt att kunna ldsa av stamningarna, inklusive vad andra tycker om oss och vara
handlingar. Till detta fordras just den kanslighet fér andras vardering av oss som vid uttalad social
angest ar overdrivet stark och diarmed stéller till det for den drabbade. Men bendgenheten och
formagan att ldsa av hur andra uppfattar oss ar inte desto mindre av stort varde for att styra vart



beteende sa att vi fungerar i gruppens sociala samspel och darmed blir accepterade. Den som &r
drabbad av sjuklig blyghet brukar vilja bli av med all social angest, och forstar da kanske inte att han
darmed skulle avhanda sig sitt framsta instrument for ett fungerande samspel med andra. For i den
andra dnden av angestspektrat har vi den som kan stélla sig upp och ogenerat pladdra i trettiofem
minuter vid en brollopsmiddag, utan att marka att ahérarna trottnat redan efter ett par minuter och
nu istallet skruvar sig av uttrakning alternativt somnat. Den utan formaga att uppfatta eller bry sig
om andras uppfattning om honom blev forr i tiden antagligen utslangd i skogen eller nedknuffad fran
en klippa. Idag blir vederbérande istallet ensam och kanske bitter pa sina medmanniskor. “Take me
or leave me, I'm all I've got” ar ett tveeggat svard.

Vi bor oroa oss ibland, men lagom mycket och i paritet med de faktiska forhallandena.

Michael Rangne, 2009



