Till alla oss som kdmpar pa med vara liv sa gott vi formar - en liten betraktelse infor det nya aret

Basta lasare,

Denna artikel skrevs fore nyar, men visade sig av presslaggningstekniska skal kunna publiceras forst
nu.

| 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 ténkas bli ocksa
en eller annan lasare till gladje. Men jag lyckas aldrig hitta 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
hér och i andra fora nar det inre trycket blir for stort, vanligtvis skrivet under tidspress utan vare sig
research eller reflektion.

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 &r bara att satta igang och sedan
fortsatta tills den ar klar. "Go6r vad du vill — och betala for det!” lar 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, stada toaletterna... Det ar hdlsosammare att vara klar 6ver att jag valjer att gora
precis det jag gor, och att det handlar om prioriteringar. Jag kan kdnna mig stolt 6ver mina val
snarare an misslyckad for allt jag inte hinner, vilket ar battre for min sjalvrespekt. Och vad ar stérre
levnadskonst an att lara sig dlska det som livet hur som helst kraver av oss?

Tvekl6st finns det en poang med att satta upp livsmal som man stravar efter att uppna, men fel
anvand kan metoden latt sla fel. Att ha svart att na sina mal kan ha banala férklaringar, som
bristande metodik eller sjalvdisciplin. Men nar sa manga har sa svart med nagot maste man
misstdnka mer komplexa orsaker. Kanske ar det sa att vi ibland, pa ett mindre medvetet plan, inser
att det ar mer komplext 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 anda ar viktigt fér oss pa nagot
plan. Att bli en extremt kunnig och palast psykiater ar en malsattning som, om an en smula oprecis
och darmed svar att utvardera i konkreta termer, inte kan annat dn utéva en stark lockelse pa en
inbiten prestationsneurotiker som mig. Likval har jag valt ett liv och en livsféring som inte fort mig
sarskilt nara. Jag kan sorja over detta faktum, alternativt vélja att kdnna stolthet och sjalvrespekt
Over att jag valt andra ambitioner eftersom jag har manga fler roller och uppgifter i livet an att vara
psykiater. “Tillrackligt bra” ar ett anvandbart begrepp har som i manga andra sammanhang. Vilken
tillrackligt envis manniska som helst kan uppna i stort sett vad som helst i livet — férutsatt att det inte
ror sig om den typen av mal dar det av naturliga skél bara finns utrymme for ett fatal personer - om
detta ar det enda vederbdrande vill och stravar mot. Men vi vill sdllan bli blott och bart 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 van.
Samt halla oss mentalt alerta genom att Iasa en bok da och d3, vara en god medborgare genom att
folja med i politiken och darmed rosta nagorlunda initierat vart fjarde ar, engagera oss i barnens



skola, fordldravandra, ta hand om oss sjdlva med tillrackligt med s6mn, motion och vettig kost. Allt
detta och mycket mer vill vi vanligen — samtidigt! - och da ar det inte latt langre.

Blir vi lyckligare av att i alla Iagen envetet halla fast vid ett 6vergripande mal for att vi vid nagon
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 forsoker dela med oss av det vi for tillfdllet 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, inte mindre viktigt, vad dagen forvantar sig av oss? En
beprovad vag till ett gott liv ar att lara sig att leva med en val vald fraga i bakhuvudet. Det finns
manga att vadlja pd, men fragan jag tanker pa ar i sin engelska variant denna: “"How can | enjoy this?”
Inte i ndgon banal, sjalvupptagen, 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 sa
bra som mojligt for 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 har stunden, situationen eller hiandelsen pa ett sa
konstruktivt och givande satt som moijligt?”. Vi kan lara oss att bibehalla var sinnesro och att gora det
basta av varje situation genom att stalla oss fragan ”Vilka valmaojligheter har jag just nu?” for oavsett
situation har vi alltid ett antal valmajligheter. Jag kan inte forestalla mig ndgon situation dar detta
forhallningssatt inte skulle kunna vara till hjalp. Den religidse lever naturligtvis istdllet med fragan
"Vad vill Gud av mig just nu?” for 6gonen. Martin Bubers lilla bok Ménniskans vég rekommenderas
varmt for den existentiellt intresserade (och vem &r inte det)?

Vilka mal du an har for ditt liv sa tror jag inte att det ar det sunt att i varje lage till varje pris halla fast
vid dem. Tvartom — nar som helst kan dndrade férhallanden medfora att det klokaste du kan gora ar
att revidera eller 6verge nagot av dina mal. Visst kan det vara vardefullt med mal och ambitioner for
var fard, men att lyckas vélja vardiga och meningsfulla sadana och sedan férhalla sig klokt till dem &r
enligt min syn pa saken en svar och underskattad férmaga. Att vdxa som méanniska innebar ndrmast
definitionsmassigt att man férandrar sitt tankande och sina varderingar, vilket medfor att aven ens
livsmal sannolikt behéver justeras. Eftersom jag ar en annan nu. Och véaxa vill vi ju hela tiden. For
egen del kan jag konstatera att jag hittills inte ndagon 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 ar det ofrankomliga priset jag maste betala for att utvecklas. Tolererar vi
inte angesten som foljer med att omvardera sin bild av sig sjalv och det liv man lever kommer vi att
sky all férandring 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 popular idé idag ar att det ar
onodigt och okonstruktivt att oroa sig eller kinna angest och att vi ska ldra 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
overdrivna 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 fraimmande manniskor pa det vis vi i vart
moderna samhalle inte kommer undan. Biologiskt sett ar vi gjorda for att leva i en mindre flock
manniskor som vi kdnner val och kdnner oss trygga med (manniskor fran andra flockar ar daremot
farliga fiender tills motsatsen eventuellt ar bevisad, vilket talar for att var benagenhet att dela in
manniskor i ”vi och dom” och var radsla for framlingar inte &r 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 lasa av stdamningarna inklusive att kdnna av vad andra tycker om oss och vara handlingar. Till
detta fordras just den kanslighet for andras vardering av oss som vid uttalad social angest ar
overdrivet stark och darmed staller till det fér den drabbade. Men ben&dgenheten och formagan att
lasa 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 ar drabbad av sjuklig
blyghet brukar vilja bli av med all social angest och forstar kanske inte att han darmed skulle avhdnda
sig sitt framsta instrument for ett fungerande samspel med andra. For i den andra dnden av
angestskontinium har vi den som exempelvis kan stélla sig upp och ogenerat orera i trettiofem
minuter vid en brollopsmiddag utan att alls méarka eller ana att dhorarna tréttnat pa att hora dravlet
redan efter ett par minuter och nu istallet skruvar sig av uttrakning alternativt somnat. Den helt utan
formaga att uppfatta eller bry sig om andras uppfattning om honom blev férr i tiden antagligen
utslangd i skogen eller nedknuffad fran en klippa. Idag blir vederbérande istéllet ensam och bitter pa
sina medmanniskor som "inte bryr sig”. “Take me or leave me, I'm all I've got” ar ett tveeggat svard.
Som sagt, vi bor oroa oss, men lagom mycket och i kontakt med de faktiska forhallandena.

For att utveckla detta med malen ytterligare kan sjélva stravandet forvisso skianka gladje och mening.
Malet i sig fungerar mest som en morot och nér vi val nar fram évergar gladjen latt i en kansla av
tombhet, torftighet och besvikelse. For att verkligen tillféra nagot vasentligt och bestaende tror jag att
malet bor vara “karaktarsrelaterat” och inte av prestationstyp. Forr talade man ogenerat om
"karaktarsdaning” och liknande, idag forefaller uttrycket vara helt ute (3ven om det de facto ar precis
vad all barnuppfostran handlar om). Var psykologiskt sett vardefullaste tillgang ar inte vara dgodelar
utan var bild av oss sjélva, var sjalvbild. Manniskor kan vélja att do6 for att radda sin sjalvbild. Hur ser
jag pa mig sjalv som manniska? Vilka moraliska kvaliteter har jag? Vad ar jag vard? Hur ser andra pa
mig? Vara férsvarsmekanismer har som huvudfunktion att skydda och bevara var bild av oss sjdlva
som de goda manniskor vi psykologiskt sett har behov av att vara. Erfarenheter som antyder att vi
inte ar de manniskor vi vill och tror oss vara upplevs hotfulla och forvrangs darfér omedvetet sa att
de stimmer in med sjalvbilden. Varlden ar full av ondska, men hur manga manniskor anser sig bega
onda eller ens daliga handlingar? Man forvranger forst sina motiv sa att man kan uppfatta sin
handling som god. Ett flagrant exempel ar Raskolnikov (Brott och straff) som dédar en gammal kvinna
med yxa, men forst efter att nogsamt ha resonerat sig fram till varfor det egentligen ar en god
handling.

Fundera nagra minuter pa hur du uppfattar dig sjalv. Vem ar du egentligen? Vilka ar dina basta
egenskaper, vilka sidor av din personlighet ar du mest stolt 6ver? Finns det nagot du skdms 6ver? Hur
tror du att andra ser pa dig? Vad uppskattar de mest? Hur vill du vara som manniska? Skulle du vilja
andra nagot eller utveckla nagon sida av dig sjalv? Hur skulle du vilja att ditt eftermale 16d? Forestall
dig att dina narmaste skulle skriva en dédsruna 6ver dig nar du gatt bort. Vad skulle du vilja att de
skrev? Lever du idag pa sa vis att de skulle skriva som du hoppas? "Endast ett bestar; domen éver
doéd man” som nagon antik romare eller méjligen Havamal uttrycker saken.

Fundera nu 6ver de ambitioner och mal du har och lever efter. Ligger de i linje med din bild av vem
du ar och skulle vilja vara? Eller befinner de sig vid “sidan av” det som ar viktigt fér dig? Och var
kommer de egentligen fran — samhallet, kulturen, din chef, dagspressen, din fru, dina mer ytliga och
automatiska ideal? Eller ar de forankrade i ditt reflekterande ”akta” sjalv och speglar dina djupaste
varderingar?



Alltsa. De mal du satter upp som ligger i linje med att vara och bli den manniska du verkligen innerst
inne vill vara ar synnerligen vardefulla for hur du mar och trivs med dig sjalv och ddarmed for din
livskvalitet. Mal som inte stodjer dina djupare varderingar kommer daremot i langden inte att tillfora
sarskilt mycket, vare sig du nar dem eller inte. Naturligtvis kan det vara skont for sjalvfortroendet att
uppleva att man ar en person som kan na de mal man satter upp, men den kanslan ar till syvende og
sidst en ratt tunn beldoning. Ett annat satt att formulera ungefér samma sak ar att sddant som gynnar
utvecklingen av sjalvkanslan - din kinnedom om dig sjalv, och att du tycker om det du ser - ar bra for
dig men att det som bara starker sjalvfortroendet - det du ar bra pa att gora, dina prestationer - inte
genererar sarskilt mycket lycka och vdlmaende i langden. Sa bestam dig for vilken sorts ménniska du
vill vara och valj mal darefter sa ar du pa sparet! Stereotypt “fran A till B”-jagande tillfor daremot
vanligen mindre, vare sig det galler ting eller prestationer. Jag minns en intervju med Bjérn Borg for
manga ar sedan. Reportern undrade som avslutning om Bjorn i forsta hand ville bli ihagkommen som
en stor tennisspelare eller en bra manniska. Efter att ha vacklat och andrat sig flera ganger bestamde
sig Bjorn till sist for att viktigast var att ha varit en stor spelare. Jag hoppas for hans skull att han
hunnit dndra sig igen sedan dess.

Apropa detta med mal. Sa har langt kommen riskerar jag méjligen upprorda mejl fran coacher,
mentala trédnare och andra som kan uppfatta det jag skriver som ett angrepp pa dem eller deras
verksamhet. Men jag menar det inte sa. Det ar bara det att detta att rada andra méanniskor ar en
vansklig verksamhet med risk for allvarliga biverkningar om raden inte ar val anpassade till just den
berdrda mottagaren. Det ar inte utan anledning som de flesta psykiatriker och psykologer genom
aren varit tveksamma till att svara pa fragor av typen “hur ska jag gbra/leva nu?”. Jonas, som lever i
ett daligt fungerande dktenskap kanske undrar hur han ska gora och ser sjalv alternativen stanna
eller ga. Nar jag da foreslar “ga” kanske den egentliga innebdrden av mitt svar ar att jag sjalv skilt mig
och tycker att det var ratt beslut fér mig. Men jag ar inte Jonas, min familj ar inte Jonas familj, mina
forutsattningar ar inte Jonas forutsattningar och det som visade sig vara ratt vag for mig kanske ar fel
vag for honom. Kanske sammanhanger just hans dktenskapsproblem med att han dricker fér mycket,
och i sa fall torde det vara battre att i forsta hand ta itu med drickandet &n att ta med sig problemet
oférminskat till en ny relation. Kanske finns det en tredje vag som Jonas sjalv inte ser. Sa svaret pa
vad som ar bast att gora ar i det langsta att det beror pa. Forresten ar jag sjalv inte alls franskild utan
lyckligt gift ndstan jamt; det var bara ett exempel.

Man maste ha en mycket god kdnnedom om just denna manniskas situation, forutsattningar,
konstitution och behov samt besitta en betydande mognad och sjalvinsikt for att vaga rada utan
alltfor stor risk att gora patienten/klienten illa. Enligt min mening gér man det for |4tt for sig om man
ser som sin enda uppgift att hjalpa klienten att nd de mal han staller upp. Om man daremot anvander
sin kompetens och manskliga mognad till att &ven resonera med klienten om huruvida de mal han
onskar hjalp med ar de basta for honom gér man en storre insats som kanske kan betyda mer for
klienten i det Ianga loppet. For inte ar det sa att alla forstar att valja mal som verkligen skulle
forbattra deras liv.

Har ett annat exempel for att belysa vad jag menar. Ett vanligt kollektivt rad idag ar att man ska
jobba mindre for att ha ”balans i livet” och inte riskera bli utbrénd. Ett annat rad — for tillfallet nagot
pa dekis men ingalunda ute ur leken - ar att man ska ge jarnet litet extra pa jobbet, verkligen visa
framfotterna och darmed Oka sina mojligheter att na karriarmal, status och hogre 16n. Raden ar



atminstone delvis motstridiga. Bada kan vara goda rad, men det beror pa vem de delas ut till, samt
nar, hur och varfor. Som arbetsledare for ett antal lakare under utbildning kan jag konstatera att
somliga pressar sig for hart och skulle behova ta det litet lugnare ibland medan en och annan synes
ha utrymme att lagga pa ett kol till. Om jag skulle drista mig till nagon form av mote eller gruppmejl
med anmodan att ligga i litet mer alternativt att ta det litet lugnare kommer jag alltsd —i den man
nagon alls bryr sig om vad jag sager - att forbattra situationen for somliga medarbetare men
forsamra den for andra. Sa lange inte samtliga i en grupp (medarbetare, skolbarn, lasare eller vem
det kan vara) har samma behov och situation - och det har de sallan — sa bor de inte heller utsattas
for samma “rad”.

En reflektion betrdffande “balans i livet” &r att konceptet ter sig bade uttjatat och mattligt
anvandbart. Manniskor utan ”balans” ar det vanligen av nagon anledning, och ska man ta itu med ett
problembeteende maste man forst ha insikt i vad beteendet fyller for funktion i vederbdrandes liv.
Man beter sig ju sdllan helt oandamalsenligt, utifran sina egna premisser. Det ar 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 onddan hemma hos sin sura fru om man har alskarinnan
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 gora 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 kérlek. Detta sagt sa kan sjalvklart dven “gladstress”, ”positiv stress” eller
vad man viljer att kalla det vara skadlig i dvermatt. Vi har vissa fysiologiska behov — sémn, hjarnvila,
omvaxling, mat och dryck — som vi inte bor asidosatta oavsett hur kul vi har det, sa kanske hittade jag
dar ett litet rad till de svarast obalanserade som anda haller trots bristen pa personlig kdannedom.
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 behover ett par rejala Whiskeys var kvall for att kunna varva ned. Da bor du kanske ta dig en
funderare pa hur du lever och vad du kan géra at det. Fast det vet du a andra sidan redan att du bér,
sa mitt rad tillfér anda inget (men fundera garna pa varfér du lever som du gor).

Allt ovan ar egentligen bara en inledning till det jag skulle skriva har idag. Namligen att jag har en
forhoppning att litet da och da under varen hinna skriva en serie artiklar om dmnen jag tycker ar
vasentliga for ett gott liv pa tvatusentalet. Om inget viktigare kommer emellan vill sdga (man kan ju
ta sig litet storre friheter ndr man skriver oarvoderat). Aven ndgra av Dostojevskijs storsta romaner
blev till i form av foljetonger i veckotidningar (inga liknelser i 6vrigt, tyvarr). Karaktdren pa det hela
blir, om jag kdnner mig sjalv ratt och som anas ovan, snarare ”a ena sidan... fast a andra sidan” dn ”sa
héar ska du gora”. Kanske finner du nagot som du kan ha anvandning av, om inte hoppas jag att det
dnda ska skdnka en smula forstréelse. For narvarande har jag ingen aning om huruvida mina alster
blir [asta och om de i sa fall tillfor |dsaren nagot. Har fatt fyra lasarmejl sammanlagt, d v s ett mejl var
fijarde artikel; inte mycket till feedback att grunda kommande artiklar pa (enligt denna tidnings
redaktor lases artiklarna av ca tusen personer per gang, men inte ens han kan rimligen veta om de
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bara 6ppnas - ”Ah nej, inte flummaren igen!” - eller verkligen lases).

Nagra amnen jag spontant 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 tankande!

e Utan sjalvkansla spelar resten ingen roll - det ar 4nda kort!

e Vill du verkligen gora nagot for dig sjalv sa gor nagot fér ndgon annan!
e Utan formaga att kdnna tacksamhet ar man en fattig manniska!

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. Pa eventuell forfragan kan jag tdnka mig att dven férsoka skriva en artikel pa
temat “En psykiaters tio-i-topp-lista for ett bra liv’, men risken ar att du blir besviken — problemet ar
sdllan att vi vet for litet utan att vi struntar i det sjalvklara som vi redan "vet”. Istallet for annu ett
nyarslofte, 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 férsoka ha/géra mer av nésta ar och tre saker
ni ska forsoka ha/gora mindre av? Gor darefter en liknande inventering 6ver manniskor som ni mar
bra respektive daligt av och darfoér bor traffa mer respektive mindre. Vi vet av saval egen erfarenhet
som av vetenskapliga studier att kanslor smittar. Nu har en ny undersokning visat att manniskor som
umgas med lyckliga manniskor sjalva blir lyckligare, inte bara fér stunden utan éver langre tid. Man
har kunnat rita diagram 6ver stora grupper av manniskors inbdrdes 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.



-
Bra saker Ddliga saker Bra manniskor Ddliga manniskor

SiPaN GU0RD av Jill ROSHCDEN

(Peter, alternativ tabell om den ovan inte gdr att anvénda):

Bra saker Ddliga saker Bra mdnniskor Ddliga mdnniskor

Skriv en liten lista och folj upp tillsammans en gang i manaden. Enkel och bra 6vning, dessutom
billigare och mindre tidsédande an en dyr och kranglig kurs. Fungerar utmarkt - om man gor det vill
saga (folk foljer séllan rad och forslag, varfor de flesta tidningsrad varken gor skada eller nytta.
Kanske lika sa gott i normalfallet). Eller skriv vid tolvslaget din dodsruna i forvag, och 1at den belysa
vilken sorts manniska du vill vara (for 6vrigt ett uppslag till en tolvslagsaktivitet av det mer udda
slaget for hela nyarsganget; skulle antagligen inte bli ndgon jattesuccé). Det du genom dessa enkla
ovningar kommer fram till - och helst formulerar skriftligt — fungerar utmarkt som fyrtorn som



vagleder dina val och handlingar under aret, och har storre lyckopotential an ytterligare 16ften om
vikt, mat, tobak, hart arbete och andra prestationer.

Ett avslutande infall om detta med lyckan. Det ar som med bantning, dvs egentligen tre fragor: Vad
ska man gora for att ga ner i vikt, hur ska man géra det och, framfor allt, hur gér man for att behalla
sin nya vikt? Ndstan vem som helst klarar att ga ner i vikt ett tag, men de flesta gar snart upp igen.
Det ar likadant med lyckan. Vad behéver man gora, hur ska man gora det och — svarast - hur haller
man kvar lyckan? Forskare har myntat termen ”“hedonic adaptation” for att beskriva var tendens att
aterga till var ursprungliga lyckoniva. Det finns mycket som goér oss lyckligare fér en stund. 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 valgérande 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 obonhorligt och omarkligt dra oss ater till vart vanliga tillstand. Jag
tror att alla kdnner igen fenomenet. Man mar av ndgon anledning riktigt, riktigt bra och tanker att sa
har ska jag hadanefter alltid kdnna mig. Men, utan att vi marker det eller vet hur det gick till, ar vi
kort darefter lik forbaskat tillbaks dar vi brukar vara och kan bara konstatera att lyckan smet sin kos
an en gang. Hela grunden for var fysiska dverlevnad ar kroppens formaga att halla ett stort antal
variabler som t ex temperatur, andning, hjartfrekvens, salter, vattenbalans och hormoner inom snava
ramar, sa kallad homeostas. Uppenbarligen foreligger nagot liknande betraffande vara kdnslor som
dven de synes ha ett foérutbestamt intervall. 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 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 kdnna oss lyckligare utan extraordindra anstrangningar, medan det synes nédvandigt
med en standig kamp mot naturen for att i Iangden halla sig over sitt normallage.

Som alltid — allt ovan kan vara helt fel. Jag har t ex, inte patagligt i linje med tidigare skriverier,
bestéllt en platt-TV. Inget dr som férvantansgladjen, som Kierkegaard svarade pa fragan om varfor
han brukade lamna teatersalongen just nar forestallningen skulle borja. Huruvida verkligheten har
visar sig gora forvantningarna rattvisa aterstar att se, men att det blir en storre 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 sedan dér man. Nagot tredje alternativ har jag i egenskap av ofrivillig ateist inte lyckats
komma pa. Livet ar fullt av elande, ensamhet och lidande — och det &r alldeles for kort, som Woody
Allen har formulerat vart predikament.

Michael Rangne, oktober 2009



