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Människor förstår långsammare sin lycka än sin olycka.

Titus Livius (59 f. Kr.–17 e. Kr.)


Förord

Varifrån kommer lyckan? Den kommer inte från pengar – många mycket rika människor är djupt olyckliga – även om pengar hjälper till att göra livet komfortabelt. Hög status eller berömmelse ger inte heller garanterad lycka. Så vad ger oss människor ett lyckligt liv? Det handlar om våra egna beteenden.

En teckning i en av våra dagstidningar sommaren 2008 visar en fjäril som flyger i luften ovanför seriekatten Morrgan. Överst i bilden läser man följande sentens: »Lycka är en fjäril, som när den förföljs, stannar precis utom räckhåll, men som, om du lugnt sätter dig ned, kanske landar på dig«. Den här meningen återspeglar en åsikt som länge varit rådande: en människa kan inte själv söka upp lyckan, hon kan bara vänta på att den med lite tur ska slå sig ned hos henne.

Men som många andra gamla sanningar måste även den här betraktas som förlegad. Människan kan själv göra väldigt mycket för att öka mängden positiva känslor i kroppen och höja sitt psykiska välbefinnande. Under de senaste två decennierna har det kommit ett stort antal rapporter från det nya forskningsområdet positiv psykologi som tydligt visar sambandet mellan beteende och välbefinnande.

Varje människa föds med sin speciella genuppsättning, hon kan födas munter, full med glada hormoner, eller lätt pessimistisk och tungsint. Vi kan inte styra över vad som ligger i vår ärftliga läggning, men vi har alla möjlighet att påverka vårt humör.

Genom att fundera på hur vi inrättat vårt liv – hur vi sköter vår fysiska hälsa, hur våra nära relationer ser ut, hurdant umgänge vi har med andra människor, hur vi använder vår fritid – tar vi ett första steg mot ett lyckligare liv. Min målsättning med den här boken är att förmedla en rad goda råd och tips för hur alla människor, med små förändringar, kan få ett bättre liv. Det är allesammans väl beprövade åtgärder som lyft mig själv ur ett tillstånd av lätt depression till ett lyckligare liv. Jag önskar dig samma goda resultat!

Sigtuna, januari 2009

Görel Kristina Näslund


KAPITEL 1

Tankar om lycka

Hur ska man förstå lyckan? Svårt att svara på, inte sant? Det är med lycka som med humor. Omöjligt att definiera. Ändå känner vi alla igen både lycka och humor när vi stöter på det. Lycka kan vara allt från en kort intensiv extas, som i en orgasm, till stilla, mild belåtenhet.

Wikipedia, uppslagsboken på nätet, skriver kort och gott så här: »Lycka är en känsla. Se även glädje.« Här har ingen velat gå ut på djupt vatten och försöka definiera ordet närmare.

Svenska Akademiens ordbok ger flera definitioner av ordet lycka. Det kan till exempel vara en äng. Eller något böjt i form av en ögla. Först som punkt nummer fem kommer de här synonymerna: »djup, stor glädje, känsla av djup tillfredsställelse, sällhet, lycksalighet, levnadslycka, gynnsamt öde, lott, slump.«

I Svensk uppslagsbok kan man läsa att lycka är ett åkerstycke eller äng och ordet förekommer i ortnamn: Lycksele, Lyckoträsk, Lyckeby, Lyckås, Lyckehusen.

Lycka, får man veta, är också den jaktterm man använder för harens vana att sätta sig och sedan gå tillbaka i sitt spår innan den gör ett avsprång. Haren gör en lycka, säger jägaren.

Men om lycka som salighetstillstånd står det inte ett ord i den gamla uppslagsboken från 1959. Talade man inte så mycket om levnadslycka vid mitten av förra århundradet? Kanske hade människor blygsammare krav på den tiden? Man strävade efter att köpa en bil och åka på en semesterresa till släktingarna och man drömde om att låna pengar och bygga ett eget hus med rinnande varmt vatten och wc.

Det var mål som, när de uppfylldes, skulle göra familjen lycklig. Det visste man. Vidlyftigare drömmar och utsvävningar var det inte tal om. Grannar gick och hälsade på varandra. Ingen satt ensam framför en datorskärm på den tiden. Varför orda så mycket om lycka, när man visste vad det var?

»En sällsynt fågel, lyckan …« skriver Hjalmar Söderberg i sin roman Martin Bircks ungdom. Är lycka mesta möjliga salighet? Eller är den lyckligast som inte känner smärta? Frågan har diskuterats av många tänkare.

Är lyckan kanske väderberoende? Kräver den uppehållsväder och strålande sol? Hur ofta säger vi inte: »det är vädret«, en regnig, blåsig dag när vi känner oss nere?

Så vad är lycka? Är det frånvaro av smärta, som en del menar? Eller är det optimalt välbefinnande? Den grekiske tänkaren Epikurus menade att lycka avser ett tillstånd när kroppen är fri från smärta och sinnet är fritt från ångest. En människa som är mitt inne i en djup depression skulle tveklöst säga att lycka är att inte vara bottenlöst förtvivlad. Och den som tillbringat hela dagen i en blodtryckshöjande högdecibelmiljö anser nog att lycka är att få andas ut i naturen, omgiven av fågelsång och lövsus.

Nulycka och långtidslycka

Vad är lycka? Alla mina vänner har fått frågan under det senaste året. Varje gång har jag mötts av en inåtvänd blick och svaret har dröjt.

– Lycka är en känsla som bara kommer över en i stunden, man kan inte frammana den. Man kan känna stor lycka när man är ute på en långpromenad och plötsligt står ute på en slätt och kan titta upp på en oändligt vid, blå himmel. Och det kan vara som för ett par månader sedan, när alla våra nära familjemedlemmar var samlade – det händer inte så ofta eftersom flera bor utomlands – och min son och makens son satt där och spelade tillsammans på var sitt instrument, då kände jag en stark lyckokänsla.

Så säger författaren Carin Svensson. Och så är det förstås. Det finns nulycka och långtidslycka. Att få leva tillsammans med en älskad person är långtidslycka, en lycka som man hoppas ska bestå under en lång framtid. Att ha utbildning och ett intressant arbete som man trivs med är också långtidslycka att vara glad för.

Nulycka är stunder av djup tillfredsställelse som kommer plötsligt. Man överväldigas av en uppstigande euforisk känsla och undrar överraskad om man gjort sig förtjänt av sin sällhet. Att sitta på bryggan med fötterna i vattnet en varm sommarkväll när vinden har mojnat och se en överjordiskt vacker solnedgång kan upplevas som en magisk stund. Likaså är naturupplevelsen i en sittlift på väg uppför en solig fjällsida något alldeles extra.

Men att överraskas av ett fantastiskt musikstycke på radion, så underbart att det går en rysning genom kroppen, är också nulycka. Att träffa en kär vän som man inte har samtalat med på länge. Att besöka ett antikvariat och plötsligt hitta den där boken som man önskat sig i flera år. Att anslutningsbussen står inne när jag kliver av pendeltåget. Det är nulycka.

Eller, att den egna väskan kommer bland de första ut på rullbandet. Det har hänt en gång och jag minns var: på flygplatsen i Catania på Sicilien. Min gröna väska dök upp som nummer tre, samma väska som annars alltid kommer sist, som en eftersläntrare, när jag har hunnit slå fast att den måste vara vilsegången och kanske har rest till Uzbekistan.

En cyniker har sagt att lycka är en angenäm känsla som uppstår vid betraktandet av andras olycka. Kanske är det därför som tidningarna trycker spaltmeter om den olyckliga megakändisen Britney Spears, journalisterna tycks inte tröttna på att skriva om henne.

Men det finns andra definitioner av lycka. Mina vänner har alla sin egen beskrivning: Lycka är att alla i min familj mår bra. Lycka är att ha tid att läsa böcker. Lycka är att vara tillsammans med sina närmaste. Lycka är att få arbeta med en meningsfull uppgift. Lycka är att få vara kreativ och skapa något bestående.

Lycka är att lösa problem, och problem har man hela tiden, säger en kvinnlig advokat som jag känner.

Vad är det som ger lycka? Det kan inte vara klimatet, för invånare i länder med soligt klimat är inte lyckligare än vad vi är i Sverige. Även om vi tillfälligt känner oss lyckligare när solen skiner eller när vi är på semester i ett soligt, varmt Italien.

Det kan inte vara ungdom, för äldre människor är lite lyckligare än yngre, äldre har nämligen lite mer realistiska mål än yngre människor. Man blir lite klokare när man kommer upp i åren och får större självkännedom, man blir mindre snabb att döma andra och får större acceptans för sina egna och andras fel och brister.

Är lycka detsamma som maximal trygghet? I dag verkar många människor ridas av konstant ångest för att något ska hända barnen, för att förlora jobbet, för att klimatförändringar ska förstöra planeten, för att inte få den hjälp man behöver på gamla dagar och för att fågelinfluensan ska slå till. Det finns mycket att ängslas för i vår värld – och media blåser under vår oro – men ingen blir hjälpt av att vi oroar oss för precis allt.

Är rika människor lyckligare än fattiga? Ja, det är klart. Det är visat att befolkningen i rika länder är lyckligare än de som bor i fattiga länder, som inte säkert har tak över huvudet och inte vet hur man ska få mat för dagen. Statistik från 132 länder visar ett tydligt samband mellan ekonomisk tillväxt och ökad lycka, sa också den amerikanska forskaren Betsey Stevenson, från Wharton School of Business, vid University of Pennsylvania, när hon besökte Sverige våren 2008.

Rika människor i rika länder är lite lyckligare än sina fattiga medmänniskor. Men vad är hönan och vad är ägget? Det skulle kunna vara så att pengar ger lycka. Men det skulle också kunna vara så att lyckliga människor kan arbeta hårdare och därför tjäna mer pengar. En forskningsgenomgång som Folkhälsoinstitutet har gjort angående kopplingen mellan social status och depression, visar att personer med låg inkomst drabbas dubbelt så ofta av depression som andra. Så hade Evert Taube fel när han sjöng: »Lyckan den bor ej i oxar eller kor och den kan heller inte köpas för pengar«?

Taube hade både rätt och fel. Ingen skulle vilja byta en god inkomst mot en mindre god – om man inte får väldigt mycket emellan: mer fritid, mindre stress och mer samvaro med älskade anhöriga och vänner.

Men mer pengar köper med tiden allt mindre lycka. En man som tjänar 300 000 kr om året är sannolikt lyckligare än den som bara tjänar 75 000 kr och inte vet hur han ska få ihop pengar till hyran. Men om den rike tjänar 1,5 miljon kr om året, eller 2 miljoner? Marginalnyttan med den där sista halva miljonen är inte stor – det vill säga: den ger inte så mycket mer lycka.

Redan på 1700-talet talade den engelske filosofen och politikern Jeremy Bentham om lagen om sjunkande marginell avkastning – ju mer man får av en viss vara, desto mindre värde har den för mottagaren. Det var också han som myntade uttrycket »största möjliga lycka åt största möjliga antal människor« och menade att den principen måste ligga till grund för all lagstiftning. Bentham menade också, att ju fler i samhället som blir lyckliga, desto lyckligare blir var och en. Så måste det vara. Människan mår bäst i ett demokratiskt samhälle där alla delar någorlunda lika levnadsvillkor.

Men om alla människor i ett land får höjda inkomster, har det liten effekt på lyckan. Människan jämför sig alltid med andra och det man eftersträvar är lite mer. Sådana är vi. Har du hört definitionen på en rik man? Jo, det är en man som tjänar mer än sin svåger …

Att ständigt jämföra sig med andra leder till en särskild sorts ångest, vad vi kan kalla jämförelseångest (på forskningsspråket engelska heter det reference anxiety).

Vem har den dyraste handväskan? Den minsta, lättaste, mest välutrustade mobilen? Och vem har den snabbaste, tunnaste minidatorn? Med webbkamera, mikrofon, högtalare och fingeravtrycksläsare? Livet håller på att urarta till en löjlig tävling, som baseras på pengar och överkonsumtion.

Jag kommer från en liten by i Västerbotten. När jag var barn hade alla mat för dagen, men ingen hade råd att gå på restaurang. Alla hade en radio och fick nyheter från utlandet, men ingen hade råd att åka dit. Som jag minns det, var det ingen som hade bil. På den tiden var det just ingen skillnad på folk, byn utgjorde ett litet klasslöst samhälle.

I dag bor där många fler människor, gamla bybor och nyinflyttade som jobbar inne i staden. Alla har bil, men en del har en finare bil. Alla har mer pengar, men en del har mycket mer pengar. Det finns fler i byn – som nästan inte är en by längre, den har blivit en förort – att jämföra sig med och jag tror att en forskare skulle kunna finna att jämförelseångesten har ökat.
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