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1,6 & 2,6 miljonerklubben har som övergripande mål att verka för kvinnors bästa tänkbara hälsa och välmående. Genom att skapa opinion, sätta press och upplysa myndigheter, politiker och forskare samt folkbilda genom en mängd aktiviteter som seminarier, medlemstidning, böcker, kalender och hälsopriser.

Organisationen delar varje år ut stipendier på miljonbelopp till de forskare som bedriver forskning för att förbättra hälsa och livskvalitet för kvinnor.

1,6 miljonerklubben är en ideell kvinnoorganisation och grundades 1998 av Alexandra Charles. Idén till organisationen föddes när kardiolog professor Karin Schenck-Gustafsson och gynekologen professor Britt-Marie Landgren berättade hur mansdominerad forskningen är och hur kvinnor diskrimineras i vården. För att kunna förbättra och skapa en jämlik forskning och vård, och för att kunna sprida objektiv information, bildades därför 1,6 miljonerklubben. Namnet kom av att det då fanns 1,6 miljoner kvinnor över 45 år i Sverige. Tio år senare, 2008, bildades 2,6 miljonerklubben för de yngre kvinnorna, från 25 år och uppåt.

I dag har de två organisationerna tillsammans cirka 33 000 medlemmar vilket gör dem till en av landets största icke-politiska föreningar. 1,6 miljonerklubben finns numera även i de nordiska grannländerna, samt i Ryssland, Tyskland och Sydafrika där samma viktiga arbete utförs.

Ingemo Bonnier

Journalist med fokus på hälsa och medicin som författat 1,6 & 2,6 miljonerklubbens tidigare böcker, Kvinnan mitt i livet (Prisma 2001), Om Kärlek (Prisma 2004), Farliga begär (Prisma 2006), Kvicka kvinnors kloka ord (Prisma 2008), Kärlek, lust och begär (Norstedts) och Livspusslet (Bladh by Bladh 2012).

Leone Milton

Journalist med fokus på kvinnor. Hon skriver för en rad magasin såsom SvD Magasin, Härligt Hemma, Kvinnotryck, Land, Året Runt samt debatterar och poddar om och för kvinnor. Hennes podd, Bianca & Leones lyckopodd, görs i samarbete med 2,6 miljonerklubben. Hon har även skrivit boken Ta Makten (OLIKA förlag) som vänder sig till ungdomar.

Anna Lewenhaupt

Konstnär, illustratör och musiker med Rom och London som sin främsta bas.


Förord

Tänk om du snubblar över Aladdins magiska lampa!

Du plockar givetvis upp den, och gnider med din handflata längs ytan. Lampan börjar skaka och det kommer rök ur den. Du ser knappt någonting nu för all rök, men det skrämmer dig inte för du har på känn vad som snart kommer att hända. Och visst, efter några sekunder skingrar sig röken och framför dig svävar nu en ande.

Det här scenariot är ju högst påhittat. Men låt oss leka med tanken att magiska andar faktiskt fanns, och att du har haft turen att gnugga fram en på riktigt. Vad skulle då dina tre önskningar bli? Kanske ett större hus? En slankare kropp? Bättre kondition? Kändisskap? Fred på jorden? Mängder med aktier och obligationer? Ett spännande jobb? Fler barn?

Oavsett vad dina önskningar skulle bli så kan vi nästan svära på att valen skulle vara helt baserade på vad du tror kommer att göra dig lyckligare.

Det finns säkert ingen som skulle önska sig något som genererar känslor som irritation, obehag, hat eller sorg. ”Jo, anden, jag önskar att mitt äktenskap ska bli sämre och så önskar jag mig längre restid till jobbet, och min sista önskning får bli ett eksem som kliar rejält.”

Lycka är i princip alltid den känsla som driver oss och valen vi gör sker utifrån vad vi tror kommer att ge mera lycka – här och nu eller längre fram. Och så har det alltid varit. Människan har i alla tider och på alla platser strävat efter en lyckligare tillvaro. Inom så väl filosofin som religionen har lycka varit den viktigaste nöten att knäcka.

Vad är lycka? Hur blir man lycklig? Är det genom makt, rikedom, skönhet eller relationer? Eller får vi vänta med att uppnå den tills vi når himmelriket? Eller kommer vi aldrig att bli lyckliga på grund av dålig karma i ett tidigare liv? Om nu inte lycka bara är ett påhitt, en illusion, vilket Sigmund Freud ansåg.

Trots att vi människor har sökt efter svaret i tusentals år (förmodligen längre) beskrivs dagens moderna människa ofta som olycklig. Hela 25 procent av Sveriges kvinnor upplever att de mår dåligt på grund av att de ständigt går och bär på oro, ängslan och ångest inom sig. Sämst mår kvinnor i åldrarna 16 till 24 år – i den här gruppen säger 32,2 procent att de inte mår bra. Så många kvinnor mår dåligt i Sverige att läkare i vårt land skriver ut antidepressiva preparat 700 000 gånger om året.

Så jakten på lycka fortsätter. ”Hur kan jag bli lyckligare?” Kanske är det med hjälp av självhjälpsböcker? Eller snyggare kläder? Botox? Tacos och chips? Jag måste kanske resa mer? Eller hitta kärleken? Finns det någon som vill ha mig? Eller ta fler tabletter? Dricka mindre? Träna mer?

Fokus när det kommer till lycka läggs på individnivå, det är du själv som är din egen lyckas smed. Det är du och ditt sätt att agera som spelar roll. Men det finns en fara i att lägga för mycket ansvar på varje person. För om vi anser att vi alla har makten att själva göra oss lyckliga betyder det att de som inte mår bra därmed enbart har sig själva att skylla. Men vi lever ju inte i ett vakuum. Det som sker omkring oss påverkar oss. Antingen ger det oss mer lycka eller mer olycka. Vi vill därför hävda att jakten på ett lyckligare liv inte bara ska sökas inom dig, utan också genom att blicka ut på omgivningen. På den närmsta familjen, i grannskapet, på jobbet, i samhället och i landet.

Därför vill vi med Lyckomyten lyfta blicken från dig som individ och fokusera på samhället vi kvinnor lever i i dag. Att omkring 30 procent av alla kvinnor i Sverige kämpar med ångest tror vi inte har att göra med att dessa kvinnor inte utövar tillräckligt mycket yoga eller fuskar med sina mindfulness-övningar. Utan vi tror att det framför allt beror på att kvinnor i dag inte har samma förutsättningar att leva lika lyckliga liv som män har. Kvinnor tjänar mindre men måste orka mer, har sjukare skönhetsideal att leva upp till, tar ett större ansvar i hemmet – för att bara nämna några faktorer som vi tror spelar en avgörande roll i jakten på lycka. Det visar också statistiken.

Motsvarande siffra för män var 14 procent – det vill säga knappt hälften så många som bland kvinnorna lever i ångest, oro och ängslan. Så vi tror att sådana faktorer spelar en minst lika stor roll som att lära sig smarta tekniker i positiv psykologi.

Därför är boken som du nu håller i din hand en arg bok om lycka. Och vår förhoppning är att du ska finna den både inspirerande och lärorik. Men vi hoppas också att den kommer att väcka ilskan inom dig! Ilska fungerar nämligen ypperligt som drivmedel till förändring. Och då talar vi inte om förändringen du ska göra för att bättre passa in, utan förändringen som omgivningen behöver göra för att bättre passa dig.

Låt oss slutligen koppla tillbaka till den där anden och de tre hypotetiska önskningarna. Kanske är det så att de bästa önskningarna som vi skulle kunna göra för att få leva ett lyckligare liv inte skulle bli ett större hus, en slankare kropp eller fler nollor på kontot. Utan att reklambranschen skulle sluta sända ut sjuka kroppsideal, att fler kvinnor hade bättre betalt i viktiga vårdjobb eller blev vd:ar lite oftare, och att män och kvinnor tog lika stort ansvar för barn och hem. Vi tror att det är sådana saker som ger ett lyckligare liv.

Trevlig läsning!

Alexandra Charles, Ingemo Bonnier och Leone Milton


”Lycka är jävligt överskattat
– kan man inte bara
få vara lite glad ibland?”

Mikael Persbrandt


DEL 1

Dina tankar


Självhjälpsretorik — att skratta sig genom kriser

Vi svenskar är mest olyckliga i Norden – eller ska vi säga minst lyckliga? Och vi hamnar först på åttonde plats i FN:s World Happiness Report om hur lyckliga invånarna själva tycker sig vara.

Så här ser rangordningen för lycka ut:


1. Schweiz

2. Island

3. Danmark

4. Norge

5. Kanada

6. Finland

7. Nederländerna

8. Sverige

9. Nya Zeeland

10. Australien

Källa: 2015 World Happiness Report


Vad är det som gör att vi människor känner ”lycka”? Bengt Brülde forskar vid Göteborgs universitet i vad som gör människor lyckliga och han menar att det handlar om saker som att leva i frihet, i demokrati och med en välfungerande myndighetsutövning. Alltså, att ett land lyckas kombinera välstånd med ett starkt socialt skyddsnät. Det betyder att ett land som USA inte är strukturerat på ett sätt som ger invånare bra förutsättningar att känna lycka. I USA lever (som du säkert redan vet) några få ”the American Dream” med välstånd och möjligheter i överflöd, medan majoriteten lever kämpande och knapert utan ett fungerande socialt skyddsnät – klyftorna i USA är stora. Schweiz, som toppar listan över världens lyckligaste folk, har en direktdemokrati som ger invånare ännu större inflytande än i vår svenska demokrati, och de har också ett ekonomiskt välstånd som är rätt jämnt fördelat.

Men landet vi bor i sätter bara upp ramarna, förutsättningarna för lycka har betydligt fler variabler. Brülde förklarar också att jobbet, fritiden, de nära relationerna och den personliga inställningen till livet utgör de viktigaste faktorerna till hur bra personer mår.

Är du lycklig? Lycklig, vad är det?

Man kan inte komma ifrån att lyckan är momentan. Den kan vara lättviktig, den dyker upp då och då, är generationsbaserad naturligtvis, den största lyckan för en fjortonåring är kanske att snygga killen i nian tittar på henne, för en äldre kvinna att någon ser henne överhuvudtaget. För en annan är lyckan att ha det nytagna körkortet i handen, för en tredje att flyget gick i tid eller att bagaget kom fram. Eller av tyngre art, att ett barn har fötts eller att någon har överlevt en svår sjukdom. Vardagen är lycka på sitt sätt, och det kan vara stor lycka när den är sig lik från dag till dag. Den behöver inte alltid några åthävor.

Lyckan är tyvärr ofta avhängig av det vi presterar. För stunden kan vi bli lyckliga av att prestera väl och göra ett bra jobb, men känslan är kort. Lyckan är som en strömbrytare som slås av och på i hjärnan. Den ständiga jakten fortsätter och kommer aldrig att besegra vårt missnöje. För i vår kultur handlar det om att aldrig vara nöjd med det vi faktiskt har, vi tror alltid att vi behöver något annat för att bli lyckliga. Vi lever i en upplevelsekultur där andra tjänar pengar på att vi inte tror oss vara tillräckligt snygga, lyckliga och duktiga, andra övertygar oss om att vi inte lever ett tillräckligt spännande liv – alltså måste vi skaffa oss mera av det åtråvärda, dyrbara och vi måste förändra oss så att verkligheten blir mycket läckrare. Men vi behöver inte denna ständiga, eviga stimulans. Dessutom finns risken att vi alldeles för snabbt vänjer oss vid de kickar vi får av sådant som överdriven träning, alkohol eller shopping, av bekräftelser på Facebook, Instagram eller andra sociala kanaler.

Vi måste hitta något annat som ger oss lust och belöning, till exempel att göra gott. Altruismen, att sätta andras behov före våra egna, är en bra start. Men konsten att göra gott är svår. Det finns genuint goda människor, sådana som inte gör så stor sak av sitt osjälviska arbete, som inte verkar tänka på sig själva särskilt mycket. Men vi som bara är lite lagom goda, som ger en slant ibland, och som tänker goda tankar men som inte naggar på vår bekvämlighet – är vi goda nog?

Ju mer vi kvinnor är tillfreds i våra äktenskap, desto bättre mår också männen – oavsett hur nöjda de i övrigt är med livet i stort, vilket visas i en undersökning på 400 gifta par i USA.

Minsann, nöjd fru är viktigast för mannens lycka! Det kan låta självklart, och sexistiskt, vad du vill, men forskarna tror att det beror på att en kvinna som är lycklig i sitt äktenskap också engagerar sig mer i sin man. Män tycks generellt sett ta ett mindre ansvar för relationen, det är kvinnan som sköter om äktenskapet. Allt enligt forskaren Deborah Kerr. Överlag verkar det vara så att kvinnor reflekterar mer över sitt eget värde i förhållande till andra.

Naturligtvis påverkas också unga män av tidens krav, men deras psykiska ohälsa tar sig ofta uttryck på annat sätt, att de blir mera utåtagerande. Kvinnor vänder ofta smärtan inåt. Lena Flyckt, psykiatriker, ser tydligt två kullar i statistiken över de som mår dåligt: den första kullen är unga kvinnor från tonåren upp till 24 år. Den andra kullen är kvinnor från 35 till 45 år. Den första kullen är framför allt stressad över att kunna lyckas i livet och oroar sig för vad framtiden kan erbjuda dem. Det här kan givetvis vara bekymmer som den äldre kullen också tampas med, men ännu mer är det att överhuvudtaget få ihop livet som är det största problemet för den äldre gruppen. Livspusslet går inte ihop och det skapar olycka.

Sjukskrivningar på grund av psykisk ohälsa ökar markant. Värst drabbade är kvinnor i människonära yrken, de är sju gånger oftare sjukskrivna på grund av stress och utmattning än män som jobbar med teknik. Psykiska sjukdomar har intagit den första platsen bland orsaker till sjukskrivningar och kostar samhället ungefär 70 miljarder om året. Särskilt unga människor är drabbade. Och framför allt kvinnor. En av fyra kvinnor behöver under sin livstid någon form av behandling mot depression, utmattnings- eller ångestsyndrom. Siffran är hög, och beror inte bara på att man i dag upptäcker flera fall, det rör sig om en faktisk ökning av insjuknade. Vi måste gemensamt komma till rätta med problemet med den ständigt ökande ohälsan, annars kommer vi på sikt att förlora en generation. De som är arbetsföra kommer inte att kunna bära kostnaden och inte heller det ökande vårdansvar som personer med psykisk ohälsa är i behov av för sin rehabilitering och sitt välbefinnande.

Mitt i detta brus av olycka och jakten på lycka kommer så kallade ”coacher” in med sin självhjälpsretorik. Välmenande livsstilscoacher kommer med råd som de själva menar är lösningen på allt som gör ont i livet – de bär på receptet till den stora lyckan. Det är som om det vore fel att tycka att det är bra som det är. Förändring är honnörsord och stillastående tycks vara otäckt. Ingen får vara en medelmåtta, alla ska vara vinnare. Livet får inte bara rinna på, ingenting är inte så bra att det inte kan bli bättre. Men kan vi inte få vara bra som vi är? Vara lyckliga nog? Och har vi ens tid till allt det där inre arbetet som vi uppmuntras till att ägna oss åt bland allt annat vi måste göra? Det tar tid att vara upptagen av sig själv och utveckla sitt inre. Tid som vi inte har, vi lever snabbare än någonsin tidigare i den mänskliga utvecklingen, samtidigt som vi sover en halvtimme kortare per natt än vad vi gjorde för fyrtio år sedan – och upp till två timmar kortare än på 1800-talet.

Självhjälpsretorik kan kännas förtryckande. ”Du ska följa ditt hjärta!”, ”Lever du ett äkta liv?”, ”Lägger du märke till kroppens insida?”, ”Skapa ett fullödigt liv!”, ”Lycka här och nu! ”, ”Lev ett lyckligare liv – det är du värd!”.

Sven Brinkmann, dansk psykologiprofessor från Aalborg (faktiskt utnämnd till Danmarks lyckligaste stad), gör i en mycket omtalad bok, Stå fast) upp med självhjälpstrenden och menar att det finns alltför många som profiterar på den vilsenhet människor känner i dagens samhälle. Hans råd är att läsa en roman istället för en självhjälpsbok, och öppna sig mot världen istället för att rota i sitt inre. Liksom filosofiprofessorn Bengt Brülde menar Brinkmann att orsaken till många psykiska problem och känslan av meningslöshet ofta kan hittas i hur samhället fungerar.

Kan man inte bara få säga som Mikael Persbrandt i en annons: ”Lycka är jävligt överskattat – kan man inte bara få vara lite glad ibland”?
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