Livet handlar om att hitta
jamvikt

En gra och kall marsmorgon pa en sparvagnshallplats i Goteborg
motte Oskar

Brandt en man som larde honom en viktig laxa: vikten av att ha
ratt stallda forvantningar.

En gra marsmorgon vid sparvagnshallplatsen pa
Jaegerdorffsplatsen i Goteborg

huttrade jag bredvid en man med slitna klader och en medfaren
kropp.

— Inte sa varmt idag, va? fragade jag.

— Det kunde varit varre. Det kunde ha varit oktober, och att
hela vintern 1&g

framfor oss, sade mannen och log med gluggar mellan tanderna.

Mannen berdttade att han alltid jamforde nerat. Om natten
varit kall, tankte

han att den atminstone varit torr. Han levde efter en enkel
filosofi: var tacksam

for det lilla och bemotte andra med vanlighet till en borjan.

Nar jag steg pa bussen insdag jag hur 1&att vi fastnar i att
jamfora oss med dem

som har det battre. Men balans i livet handlar om att halla
tva tankar samtidigt:

att bade acceptera laget och strava framat.

Ordet "utmattningsdepression” visar att vi kan bli for trotta
for att vara annat

an deprimerade. Forskning visar att oOverdriven sjalvkontroll
eller_positivitet ar

valdigt energikravande. Kanske behOover vi i stallet anamma
lite mer lagom?

Det dar typiskt svenska ordet som antyder att varken for
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mycket eller for lite ar

bra, utan nagot mitt emellan. Redan Aristoteles fdresprakade
en "gyllene

medelvag” - dygden 13ag mellan tva ytterligheter, inte i
excessen eller bristen.

Himmel vad vi kan falla tungt om varje upplevelse maste vara
fantastisk.

Forskning har faktiskt funnit att var lycka inte beror sa
mycket pa hur det gar,

utan pa om det gar battre eller samre &n vi hade vantat oss.
Om jag tror att

middagen pa restaurang ska bli himmelsk och den visar sig vara
okej men inte

magisk, blir jag besviken. Min van som inte hade nagra storre
forhoppningar

kanske istallet blir glatt overraskad av samma maltid.

Komikern Jan Bylund skojade i en intervju att han "alltid har
laga forvantningar”

och darfér far sina kickar oftare. Om prognosen lovat 6sregn
och det bara

duggade lite grann, sa blev han ndjd. Genom att halla
forvantningarna lagom

laga kan vi oftare bli positivt overraskade. Motsatsen
riskerar i langden rent av

gora oss deppiga.

Betyder det att vi ska sanka alla ambitioner och bara néja
0ss? Nej, inte alls. Vi
ska inte strava efter hardast moéjliga villkor.

Sedan socialbidraget slutade hdjas i slutet av 1980-talet, har
psykisk ohalsa

brett ut sig bland allt fler. I en nio manader lang studie dar
deltagarna fick 500 kronor,

utover andra bidrag, att anvanda till vad de ville minskade
behovet av sluten psykiatrisk
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vard markbart.

— Statistiskt kunde vi sakerstalla att symptom nar det gallde
angest och depression

minskade, sjalvbilden och relationen till det sociala
natverket blev battre. Det var

gripande att 500 kronor kunde fa det resultatet, sdger Alain
Topor, professor emeritus,

som _ansvarade for studien.

Livet — det handlar inte om att férneka problem eller sluta
drémma; det handlar

om att hitta en jamvikt. Den grekiske filosofen Epikuros
(341-270 f.Kr.)

menade att vi aldrig behover frukta doden, for nar vi lever ar
den inte har - och

nar den kommer, finns vi inte langre. Sa lange vi lever kan vi
njuta, alska och

uppleva. Nar vi dor finns vi inte kvar att lida av det. I
ovrigt star vi alla i skuld till

varandra, sa alla behdver allas omsesidiga foérlatelse om nagon
skall till

himmelen.

Sa nar nagot ofdrutsett hander, kan vi sdga ”"jaha, det kom en
stortskur — men

atminstone askar det inte ocksa!”. Kanske kan det halla modet
uppe tills solen

tittar fram igen?

Text: Oskar Brandt
Ingangsbild: Irina Bagley
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