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1. »Nej, det ar nog inget sarskilt.
Det har bara blivit for mycket.«

Det var en géng ett 1950-tal da det fanns en vildig massa
utvecklingsoptimism och en utbredd matta av lugn-och-
ro, kombinerad med en massa regler om sé-gor-man och
sd-gor-man-inte. Ibland ocksa ordttvisor och forbud som
vi efterhand kunde revoltera mot.

Mycket har blivit battre sedan dess, men nagonstans pa
vdgen tappade vi taget om lugnet. Ndgonstans gick det fel,
ndgonstans uppstod denna stindigt 6kande upplevelse av
stress. Det dr en hogst pétaglig kinsla dven om vi ofta inte
kan konkretisera den pa nagot annat sdtt 4n genom att
sdga: »Nej, det dr nog inget sirskilt. Det har bara blivit f6r
mycket.«

Ha-galenskap

For mycket arbete, for ménga prylar, for mycket att ta hand
om, for mycket resande, for mycket stimulans, for mycket
splittring, f6r hoga forvintningar, for ménga daliga samve-
ten - kan allt detta ha ndgot att géra med ménniskans ha-
galenskap och hennes oférmadga att sitta grianser? Ar det
just ha-galenskapen som knécker oss nu och hindrar oss

fran att leva ett gott balanserat liv?
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Jag tinker prova den tanken, baklanges och framliang-
es. Men inte bara den utan ockséd ménga andra som kan ge
delsvar pa kardinalfragorna vad dr det som héint och vad
kan vi gora dt det? Fragorna och svaren beror bade arbetet
och fritiden, bade pa det 6vergripande planet och pa det
individuella. Vi kan inte rikna med att ndgon annan kan
l6sa alla problem. Det maste till ett myller av olika smé och
stora forandringar, framfor allt i vért inre.

Kan vi vara sdkra pa att det inte 4r nagot fel pa grund-
fragan? Har det verkligen blivit f6r mycket? Mitt entydiga
svar ir: ja. Atminstone i bemirkelsen att de allra flesta
manniskor i Sverige upplever att de lever under press och
att de ger uttryck for detta pa méanga sitt. Fyra av fem sys-
selsatta i Sverige anser numera att de arbetar i hog eller
mycket hog arbetstakt, medan motsvarande siffrai Eu dr
50 procent (SOU 2002:22). Stressupplevelsen i Sverige ar
alltsa betydligt hogre dn i andra lander vilket bekriftas av
de vixande ohilsotalen. Langtidssjukskrivningarna i Sve-
rige har okat konstant med 30 procent per ar de senaste

fyra aren.

Materiell ha-galenskap som ett handikapp

Minniskans materiella ha-galenskap var ingen allvarlig
nackdel sa linge som hon inte var bofast. Da kunde hon
jaga, da kunde hon samla - men bara till en viss grans. Det
gick inte att bara hem obegrinsade méangder, nir det vare
sig fanns mekaniska hjidlpmedel eller ens en fast boplats.
Darfor kunde inte ménniskans materiella ha-galenskap

fira alltfor stora triumfer pa den tiden.
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D& minniskorna blev bofasta var det en begransad
minoritet som kunde hélla sig med stora hem och fylla
dem med ménga féremal. Den materiella explosioneniden
rika delen av vdrlden kom langt senare, egentligen forst
under 1900-talet och framfor allt under dess senare del.
Idag har de flesta manniskor i var del av virlden redan sa
mycket d4godelar att det bade racker och blir 6ver. Trots det
skaffar vi oss bara mer.

Dartill reser vi mycket. For 50-100 dr sedan forflyttade
sig varje svensk i genomsnitt bara ndgra kilometer om
dagen. Nu handlar det om 5 mil eller mer. Och allt detta
resande forutsitter fordon, vagar och jarnvagar.

Sammantaget har nu den materiella ha-galenskapen
fatt konsekvenser som verkar handikappande f6r oss. Alla
dessa dgodelar och all denna logistik kraver mycket tid att
underhalla. Tid som vi egentligen inte avsitter. Detta 4r en
av orsakerna till att vi inte far vara tidsekvationer att ga
ihop. Jag kommer tillbaka till detta i bokens sista kapitel,

dir jag foreslar ett antal olika dtgérder.

Immateriell ha-galenskap som ett handikapp

Det som skett pd den materiella nivin far konsekvenser pa
den immateriella, speciellt vad giller upplevelsen av det vi
kallar tid. Stressen firar sina triumfer, och vi tanker ibland
att »da far vi ga tillbaka«. Men det finns ingen vig tillbaka,
foringen vill dtervinda till den tid dé vi var nomader och da
den materiella ha-galenskapen holls i schack av omstindig-
heterna. Vi vill ha kvar vira hem, véra arbetsplatser, vira

samhillsinstitutioner, ocksi som materiella foreteelser.
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Ar det just ha-galenskapen som knicker oss
nu och hindrar oss fran att leva ett gott
balanserat liv?

Vi ville ha flexibilitet
och vi ville ha gransloshet. Eller?

Lagom-knappen verkar ha kommit bort.
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Det immateriella har sina egna drivmekanismer och
sin egen tidspaverkan. Inte heller den immateriella ha-
galenskapen var nagon allvarlig nackdel forr i tiden. Den
marktes helt enkelt inte. Det immateriella, som manniskan
fick sig till del, var noggrant reglerat av kyrkan och av sam-
hillet.

Den vida spridningen av bocker dndrade inte detta sa
mycket. Det finns nog inte sarskilt manga manniskor som
bokstavligen har lést ihjil sig. Nej, vi borjade inte ta oss
vatten 6ver huvudet forrian det kom mojligheter att bade ta
emot (ldsa, lyssna, se) och sjdlva sainda och soka.

Genom telefonins och massmediernas allt rikare utbud
kan vi nu hora sa& mycket, se sa mycket och fa smak pa sa
mycket. Nér sa internet kom med dess i det ndrmaste obe-
gransade mojligheter till immateriell ménsklig expansion,
var marken minst sagt vil beredd. Ibland ténker jag att till-
komsten av internet var som att nirma en bensindundk till
en redan tind gnista. Upp flammade det. For internet ger
oss mojligheter att hantera delar av det immateriella minst
lika bra som nagonsin industrialismen mojliggjorde en

hantering av det materiella.

Var finns lagom-knappen?

Vi har snabbt vant oss vid tillganglighet. Att allt och alla
skall finnas dar, latt tillgdngliga. Att ringa ndgon pa mobil-
telefonen kan vara ett fint uttryck for omtanke eller helt
enkelt kontaktlust, och i maéttliga miangder har det bara
positiva effekter. Men nir manga borjar ringa till varandra

alltfor ofta kommer problemen. Stressen lurar om hornet
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om man inte kan fa ndgot gjort for att man hela tiden blir
stord eller stor ndgon annan med en andlos rad av sma och
stora drenden.

Det hela skulle forstas gd att hantera om ménniskan
sjalv hade haft en god formaéga att sédtta sina granser. Nu har
hon tyvirr inte det. S& synd att vi inte har nagon inbyggd
lagom-knapp utan hela tiden lurar oss sjilva och varandra

genom att tro att vi kan ténja oss hur langt som helst.

Inte lata svansen vifta hunden

Tekniken har ett tungt ansvar eftersom det 4r genom den
som vér ha-galenskap fatt sin chans att blomma. Bade pryl-
teknologin och informationsteknologin bidrar till denna
galenskap, och védra materiella och immateriella ha-
galenskaper firar stindiga och samtidiga triumfer.

Men vi kan inte slé oss till ro med att ligga hela skulden
pé tekniken. Tekniken skoter sitt. Det dr vi mdnniskor som
inte skoter vart: att se till att vi far bra liv, var for sig och till-
sammans. Lika lite som svansen viftar hunden, lika lite kan
tekniken f& styra médnniskan. Det skall forstas vara man-
niskan som styr tekniken om vi skall kunna virja oss mot
det stressdrivande i manniskans samspel med teknologin.

Den sé kallade tidsbesparande teknologin har visat sig
alldeles utmiérkt duglig till att hélla nere den manskliga
tiden for att utfora en viss uppgift. Sa langt 4r allt gott och
val. Vad ménniskan sedan inte riknade med - som vanligt -
det var sig sjilv. Nar hon konstaterade att en tidigare tids-
6dande uppgift nu snabbt 16stes av tekniken, kom hon pé
att hon ocksa kunde gora detta och detta och detta. Till sist
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blev det s mycket att livet blev 6verfullt, och minniskan
sjalva borjade rimna.

Nu ir situationen tveeggad. A ena sidan vill vi ha kvar
det vi uppnatt. A andra sidan vill vi inte knicka oss. Ropen
pé allehanda férbud ligger nira men jag tinker inte haka
pé dem for jag tror inte att de dr verkningsfulla. Dels for att
vi inte dr beredda att avsta fran sarskilt mycket av det vi
redan har. Dels for att det inte gér att ldgga locket pé for
kunskapsutveckling och ddrmed inte heller for teknik-

utveckling.

Utplanade granser

Tre fjardedelar av svenskarna dr nu uppkopplade hemma.
Och det finns méanga férdelar med det. Men vill vi egentli-
gen ha det sa? Vi ville ha flexibilitet och vi ville ha granslos-
het. Eller? Var det kanske bra med det hemlika hemmet och
den arbetsplatslika arbetsplatsen?

Det finns inga enkla svar pa fragan om vad vi egentligen
vill. Redan i en och samma méanniska finns det ofta ménga
»vill« och »inte vill«. Ett av alla »vill inte« handlar om de
ohilsoyttringar som gor sig alltmer pdminda. Dagens for-
tidspensioneringar och langtidssjukskrivningar med
stressrelaterad bakgrund har en skraimmande omfattning.
Bakom varje langtidssjukskriven ménniska finns det flera
andra, som ocksa far illa &ven om de till det yttre kan halla
sig nagot sd nar friska. Den stressrelaterade problematiken
beror alltsa idag ndstan alla, direkt eller som anhoérig, vin
eller arbetsgivare till nagon som brutit samman eller blivit

sjuk.
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Som en forsta bild ser jag framfor mig ett urgammalt
skadespel med fyra aktorer. En av dem heter »Alla, en
annan »Nagong, en tredje »Vemsombhelst« och en fjarde
»Ingen«. Forestillningen spelar pd temat att » Alla« tycker
att »Ndgon«borde gora det » Vemsomhelst« kunde ha gjort
men »Ingen« gor.

I detta fall tycker »Alla« att staten, arbetsgivaren, fack-
et,sjukvarden och tekniken borde gora det och det och det.
Men tink om dessa inte kan komma at problemen sjilva?
Tank om overgripande insatser har marginell betydelse
jamfort med vad forandringar i vara attityder skulle ha?
Téank om det kanske ar » Vemsombhelst« som &r den vikti-
gaste aktoren?

Var och en av oss bor nog forsoka spela rollen av bade
»Alla«, »Nagon« och »Vemsomhelst«. Det &r mdnga mot-
atgarder och attitydférandringar som skall till snarare dn

ett fatal fyrkantiga atgarder.

Varfér har vi inte en perfekt balans?

Jamfort med véra forfider och med storre delen av befolk-
ningen i virlden borde vi tveklost kunna leva ett liv i god
balans. Hade vi som tdnkarna i antikens Grekland anvant
vart minskade behov av arbete for livets uppehalle till att
utveckla demokratin och vart vilstand, vore vi betydligt
ndrmare en balans dn vad vi dr idag. Men vi har i stéllet f6r-
sokt fordela materiella forbattringar sd att férdelningen
upplevs som nagot sd ndr acceptabel av alla. Det 4r en vik-
tig strivan och jag hade girna velat att man hade ndtt &nnu

lingre med den. Alla undersékningar av utvecklingen i
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vidrlden visar att det bara 4r nir valstandsokningen forde-
las ndgot sd ndr rattvist som valstandet faktiskt vaxer.

Men om strdvan att fordela det materiella inte dr det
mest utslagsgivande? Tank om vi faktiskt haller pa att
knicka oss sjilva utifrdn en immateriell faktor som vi kal-
lar for tid? Denna utveckling skulle mojligen kunna sigas
vara rittvis eftersom den drabbar alla. Men det 4r ju inte
precis en gemensam olycka som vi vill uppna via rttvisan.
Dessutom har tidsnoden blivit ojaimnt fordelad. En kuslig
fraga tranger sig pa: Tdnk om vi fokuserar pa fel omraden?
Var och en av oss och samhallet i stort? De effekter vi nu ser
ar kanske resultatet av en kollektiv felsyn?

Egentligen sdger det sig sjalvt att det latt kan bli en oba-
lans nér det gér for fort. Fundera 6ver vad som intréffat
bara under 1900-talet, ja, bara under det senaste decenni-
et. Med den snabbheten idr det fullt rimligt att normer och
tankemonster kan sté kvar vid det gamla, trots att vi lever
och handlar i det nya. Vi dr da inte i fas ens med oss sjdlva,
ldngt mindre med varandra och kulturen.

Kanske dr det just obalansen mellan det vi tror oss std for
och de liv vi faktiskt lever som dr en av de storsta stressdri-
vande bovarna? Kanske édr det denna obalans som skapar
alldeles orimliga férviantningar och férhoppningar och

som isin tur leder till 6verbelastning?

Se hir nagra exempel pd nagra av var tids stora
forandringar:
+ Vibliridagigenomsnitt 20-30 ar dldre &n vid 1900-

talets bérjan. Okningen av medellivslingden dr
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slaende dven om man bortser frain den minskade
spadbarnsdodligheten. Fem av de nytillkomna aren
kan tillskrivas hélso- och sjukvarden. Men resten tror
man ir en foljd av forandringar av kost, bostéder,
hygien etc. En 6kning av medellivslingden med 6ver
20 dr dr ju i sig fantastiskt. Men hur hinner vi mentalt
(tankemassigt) att stdlla om till denna nya situation?
Normerna, kulturen, logistiken, samhéllet — det ar sa
mycket som maste dndras. Speciellt markbara ar
forandringarnaivard och omsorg. For inte linge
sedan opererade man ingen som var dldre dn 75 ar - till
en del beroende pd att biverkningarna av narkoser var
for farliga. Men idag dr medeldldern hos en patient pa

operationsbordet just 75 ar.

Sjukvérden 4r i grunden en enda framgangshistoria.
Den hjélper oss att slippa ha sa ont. Och den forlanger
vara liv med kanske fem ar. Varfor skrivs sd sdllan
berdttelsen om denna fantastiska framgdng? Varfor
talar vi stindigt om vérdens kris och alltings ut-
armning och underging? Ar det iin en gdng sd att ha-
galenskapen firar sina triumfer? Att god véard okar
kraven pa mer god vard? Attlangre liv 6kar kraven pé

annu langre liv?

De flesta talar idag mer 4n ett sprak. Sé var det inte f6r
20 dr sedan. Att tala mer dn ett sprak paverkar starkt
mangfalden av ménniskors samspel med varandra.

Det péaverkar véra intryck av omvérlden. Pa sa sitt kan
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vislippa snopta livi for sméd gemenskaper. Men
samtidigt finns det grianser f6r hur ménga ménniskor
vikan kidnna nira samhorighet med, hur méanga delvis
skilda tankesitt vi formar hantera, hur mycket

samverkan och konkurrens vi orkar med.

Minniskor ingar idag i manga gemenskaper utanfor
familjen och arbetet. Aven detta kan i grunden vara
positivt, men det dr samtidigt en av grundkomponen-
terna i och:ets tyranni som jag skriver om langre fram.

Orkar vi, kan vi, hur grinslosa ar vi egentligen?

Vikan resa mycket mer 4n tidigare. Vi forflyttar oss
alltsa mer per dag, men vi anvinder vara muskler
mindre. Vi dr pa vig att bli ett folk av stillasittande
barn, vuxna och gamla. Vi vet att vi méste rora oss mer.
Men om vi skall gora detta ocksd, inte som en naturlig
del av sjdlva arbetet eller vardagen utan ut6ver allt det
andra vi gor, blir &ven motionen till ndgot som skall

pressas inivara sndva tidsramar.

Vihar fatt ritt att utveckla vara olikheter - fastinte i
praktiken: normerna hinger inte med. Tankearbete
kan till exempel inte sdrskilt vil inordnas inom
arbetstid eller ens till arbetsplats. Men i stor ut-
strackning ar det 4nda fortfarande sd man forsoker
gora. Somliga verksamhetsomraden har lanat
forestallningar fran andra omraden pé ett helt

obegripligt sitt. Arbetslivet finns i stort sett kvar i den
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lonearbetets logik som forstarktes av industrialismen.
Manga arbeten, speciellt inom vard, skola och omsorg,
kréaver bade ndrvaro och hdrvaro,andra dr mer
repetitiva, ater andra kan kanske mycket battre utforas
pé helt andra sitt vad géller tid och rum. Men jarn-
greppet finns kvar utifran en understundom orattvis

strivan efter rittvisa.

Vihar dndrat mycket i den fysiska miljon. De flesta har
numera ganska omfattande restider till och fran
arbetet, till och fran dagis, till och frdn anhoriga som
behover dem. Men dessa restider skall bara in i livet
som ytterligare nagot inom marginalen. Da blir det

uppenbart varfor sa mycket faller utanfor.

Stora forandringar har skett i den psykiska miljon. Hur
ménga kan idag fa det sa tyst som de vill? S& morkt som
de vill? Sa ostort som de vill? Hur manga kan fa sova sa
linge som de behover? Hur manga har det ndgot s nér
vackert runt om sig, pa arbetet och hemma? Hur
manga kan hitta en langsiktigt hallbar rytm ilivet
mellan arbete (pa arbetsplatsen och hemma) och

avkoppling?

Det daliga samvetet — var tids uppfinning

Sa gott som alla forildrar kdanner idag att de inte klarar att

vara till for sina barn sd helt och fullt och varmt och starkt

som de vill. Kinslan av otillracklighet haller p4 att sprida

sig ocksé upp till mor- och farforildragenerationen; de
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skulle ocksé vilja gora mycket mer i férhéllandet till barn-
barnen. Men stopp ett tag — sa har har tidigare generatio-
ner inte tankt. Mina fordldrars generation belastade endast
iliten utstrackning sig sjdlv eller varandra med kénslan av
otillriacklighet infor barnen. Och generationen dessforin-
nan hade noginte kunnat f6rsta ens tanken. Barn — de skul-
le ju bara finnas. Och sé skulle de hjilpa till, ju mer och ju
tidigare, desto battre.

Handen pa hjdrtat - vem av oss kan fullt ut garantera att
vi formar ge barnen en béttre uppvixttid 4n vad tidigare
generationer kunde? Ingen, tror jag. Manga av oss vuxna
inser att den samvaro som vi vill ha med barnen - den vill
vi ha inte bara for deras skull utan ocksa for var egen. For
att vi upplever att vara liv blir rikare genom barnen. For att
barn ér guider ilivet och kan visa oss pa sadant som vi inte
ser sjdlva och som ingen vuxen kan visa en. For att det i
samspel med barn finns en forbehallslos tilltro som vi ofta
saknar i vara liv. For att ... Ja, detta att vara tillsammans
med barn 4r fér manga av oss nagot av det viktigaste som
livet bar pa. Anda - eller just dérfor - bor vi stilla frigorna:
Vad dr det som skapar dagens kollektiva ddliga samvete
gentemot barn? Och hur bdr vi oss dt for att bli av med det?

Ett konstant déligt samvete dr inte bra for négon, inte
for barn och inte for vuxna. Forr var det fordldrarna som
trodde att de hade ratt att krdva att barnen skulle passa och
rétta sig efter en stenhdrd arbetsdisciplin. Nu ér det forald-
rarna som tror att barnen hela tiden har ritt att kriva
mycket mer och som dérfor forsoker ritta sig efter nagot

som de inte klarar att leva upp till.
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Det daliga samvetet gentemot barnen —
en uppfinning av var tid.
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Men barnen, hur reagerar de? Barn har en fantastisk
formaga att knacka koder och anpassa sig till omvéarlden.
De har svértattlevasiginiforaldrars daliga samveten gent-
emot sig sjdlva och har mest blivit frustrerade. Fér hur skall
de kunna f6rstd varfor de vuxna inte gor just det som de
sager dr det viktigaste utan i stallet ndgonting annat — och
sedan siger att de har daligt samvete? D4 dr det kanske
béde littare och battre och framf6r allt tydligare om man
som barn fir se vuxna som med sjilvklar auktoritet gor det

de gor och stér for det.
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2. Hemma ocH pa jobbet?

Alla véra svenska traditioner och normer séger entydigt att
viskall gora en vasensskillnad mellan hemmet och arbetet.
Kanske inte i komplett Carl Larsson-stil, men dnda nagot
ditat. Alldeles pa tvdaren mot detta har vi nu alltmer borjat
blanda det som hor till arbetet med det hemmabundna. Vi
tranger in sma datorhornor lite hir och var i vara hem. I
smyg - i sovrum, hallar, vardagsrum och kok. Och vi gor
permanenta datorplatser,bade i arbetsrum och till barnen.
Internetanslutningar 4r numera standard hemma (75 pro-
cent av svenskarna ar uppkopplade). Stora delar av svenska
folket 4r till och med béttre datorutrustade hemma 4n pa
arbetet.

Parallellt med att vi tar in allt mer teknik i hemmet, tek-
nik som férbinder oss med arbetet och virlden i 6vrigt,
finns det ocksa starka tendenser till att arbetsplatsen blir
alltmer hemlik. Granserna mellan hemma och pa jobbet
har alltsa borjat flyta. Klarar vi dubbelheten i suget att ha
bdde Carl Larsson-atmosfar och samtidigt vara tillgang-
liga uppkopplade individer? Det dr svart nir normen siger
ett och verkligheten ett annat. Klarar vi att leva i en alltid

och overallt uppkopplad varld?
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Séllsynta dr vdl idag de arbetsplatser dir man rynkar pa
nésan at att nagon ringer till bilverkstaden, pratar med bar-
nen eller gor nagot annat privat under arbetstid. Sa linge
som det sker i ndgot sd nar méttlig omfattning dr det helt
accepterat. Hemma har vi pd motsvarnde sétt gatt in for att
vara flexibla, och allt efter behag forlagger vi arbetet ocksa
till hemmet.

Har vi blivit mer flexibla i bemarkelsen friare? Eller har

viistillet bara fort in mer arbete i den privata zonen?

Arbete och hem — samma tid och rum

Idag dr vi mer obundna béade av tid och plats &n nagonsin
tidigare. De mojligheterna anvander vi bland annat till att
lata arbete och hem glida samman. Egentligen dr det ju ing-
et fel i det. Snarare tvdartom - det 4r ju fantastiskt att kunna
gora vad man vill nar man vill. Men visst kan det minska
graden av familjesammanhaéllning nar var och en kan sko-
ta sitt arbete ocksa ndr alla &r hemma. Trots att vi kanske
sitter i samma rum kan den ena familjemedlemmen kom-
municera hela kvillen med négra som de andra inte kén-
ner. D4 blir det patagligt att man i samma familj har bade
olika verkligheter och olika nu.

Anda tror jag inte att sammanblandningen i rummet
péverkar oss sa mycket som sammanblandningen i tiden.
Det dr numera stora delar av dygnet som vi i tankarna ar
bdde hemma och pd jobbet, ute i vdrlden. Aven om vi till
exempel via internet utfor arbetsplatsens uppgifter hemma
bara vissa stunder, far det effekter pa till exempel behovet

av omstallningstid.
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Om vi kanske arbetar borta till klockan 16, lever hem-
maliv till 21 och arbetar med nagot vi tagit hem fran jobbet
mellan 21 och 23, landar vi aldrig pé riktigt. I ett sadant upp-
delat schema ir vi inte ndrvarande nagonstans med alla sin-
nen. Ingen respekt for stilltid, ingen respekt for att ocksa
natten kanske behover forberedas med nedvarvning.

Detsamma giller for barnen. Laggdags ér inte bara
liggdags - laggdags kan vara en process. Jag fick for ett
halvir sedan ett spinnande brev fran en svensk sedan
linge bosatt i Kina. Han berittade hur hans barns senefter-
middagar och kvillar hade péverkats av den kinesiska kul-
turen. Hur aktiviteter kontinuerligt bytt innehéll och tem-
po sd att overgdngen till somnen till sist blev nistan
omirklig. Det later skont. S& kan man kanske inte gora i
Sverige ens for barnen - det r inte sikert att det skulle pas-
sa 0ss. Men att gora precis tvirtom, att under tidiga kvillen
veta att man senare tanker gora ett koncentrerat arbetsryck
— det tror jag egentligen inte pa. Fast jag gor det sjilv allt
som oftast.

Kanske kan man i forstone fa for sig att vi i var sam-
manblandning av hem och arbete bara gitt tillbaka till en
svunnen tid, da faktiskt ménga arbetade hemma. Bonden
och bondmoran, deras barn, pigor och dringar - de fanns
ju dér hela tiden. Man levde tillsammans med sina arbets-
kamrater, ibland ocksé tillsammans med djuren. Den
rumsmadssiga atskillnad som fanns bestod i att de verktyg
och funktioner som man anvinde séllan var mobila. Pa det
sdttet var det »var sak pa sin plats«. Men allt fanns dndé

med véir samtids matt inom mycket sma avstand.
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Hemma &r inte bara en plats —
hemma &r ocksa tid.

Kan man férena suget
efter en Carl Larsson-atmosfir
med 6nskan att alltid vara tillgidnglig?

Det dr numera stora delar av dygnet
som vi i tankarna dr bide hemma och
pa jobbet, ute i varlden.

26 « KAPITEL 2



Den stora skillnaden da mot nu var hur man hanterade
tiden. De visste inte av den tidsméssiga sammanblandning
over dygnet som vi nu haller oss med. Pa natten var det
morker och somn. D4 gick det helt enkelt inte att arbeta.
Atminstone inte pa vintern. Pa vardagar var det ett enda slit
sd linge man orkade. Men var det sondag sa var det sondag
och de storre hogtiderna utgjorde dn mer markerade

avbrott dn de vi har idag.

Stilltid, konserverad tid, revirtid och o-tid

Hemma é&r inte bara en plats. Hemma 4r ocksa tid.
Meningsfull tid, skapad 6gonblick efter 6gonblick. Hem-
ma dr inte bara franvaro av bundet arbete eller en plats for
eftertanke och stdlltid. Man kan inte bara slinka in dar
mellan viktiga handelser och rdkna med att det skall finnas
dar som ett hem. Visst kan ett hem skydda mot vader och
vind, mot insyn och brus ocksa utan investerad tid. Och
visst dr stdlltiden en av de funktioner som hemmet har. Tid
att stilla om, det vill siga tid att stdlla av och tid att stilla
pé. Men att skaffa sig ett bo och inreda det - det 4r ndgot
darutover. Det dr en stravan som méanniskan har gemen-
samt med manga andra djur. Det som skiljer oss fran de
andra djuren &r att vi gor s& mycket mer av det. Vi snickrar
och pyntar och stadar och broderar och inreder och malar
och planterar och bygger om. Och vi gor det om och om
och om igen. Hela tiden fixar vi for att vi vill ha vdra hem
annu »bittre«. Troligen vet vi ocksé (atminstone omedve-
tet) att hemmet kiinns mer som hemma nir vi investerat

mycket tid i det. Tingen runt omkring oss kan inte helt skil-
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jas fran vilka vi 4r. Ett hem &r pa sd sitt en mycket person-
lig konserverad tid.

Anda ar vil revirtiden den mest uppenbara funktionen
avhemmet. En skyddad plats att gora det man vill - pa sitt
sitt. Vara tillsammans med varandra och kanske andra,
vara ifred, leka, laga mat, lasa bocker, sloa, vara glad, vara
sjuk, planera semester — gora vad som helst utan att nagon
annan i hela varlden kan lagga sig i det. Det 4r en grund-
murad funktion. Den md ha varit dnnu starkare forr men
den giller fortfarande i allra hogsta grad.

Sa har nu ocksé o-tiden, den asynkrona tiden, kommit
in i vdra hem. Alltsa den tid som man kan ha tillsammans
med ndgon annan utan krav pa samtidighet. Vanlig sam-
talskommunikation kriver samtidighet, antingen den sker
6ga mot 6ga eller per telefon. Brev, ddremot, dr asynkrona.
De dr viktiga som kommunikation men de forbinder bara
tva manniskor. Med massmedias intrdng i hemmen kom
en enviagskommunikation till manga. Sindningen kunde
vara bade direkt eller inspelad (synkron eller asynkron).
Detta dandrade mycket.

Sedan hidnde ytterligare nagot nar datorn och internet
kom in i hemmet. Nu kunde vi vara bdde synkrona och
asynkrona, allt efter behag. Vi kunde lyssna pé radiopro-
grammen medan de sindes eller senare. Vikunde kommu-
nicera med en eller manga pé eget initiativ, synkront eller
asynkront. Plotsligt hade mianniskan fatt mojligheten att
agera sindare, mottagare, sokare och aterkopplare. Allt
detta med hjilp av ett enda verktyg: datorn och internet.

Och lusten att faktiskt anvdnda det har visat sig vara myck-
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et stark. Annars hade inte sa manga varit uppkopplade
hemifrén.

Vi vill alltsa lata tekniken komma in i vara hem. Hur
obegripligt det 4n kan verka nir man sitter och granskar
det utifran stressperspektiv, sa dr det faktiskt sd att vi viljer
detta frivilligt. Precis som vi gjorde nér radion och TV:n
kom. Men nu vill vi vara med pé ett annat sitt. Vi vill
bestimma sjélva, soka, skapa, omforma, agera. Somligt i
synnerligen avslappnade former, annat under starkare
koncentration dn i de flesta andra verksamheter.

Detta stiller forstas nya krav pa rummet, pa bostaden.
Nu skall det vara mojligt f6r oss att hemma vara 6ppna for
virtuella kontakter med hur ménga som helst utan att
besokarna behover vare sig mat, 6vernattning eller kan se
om vi har stidat eller ej. Det enda dessa kontakter kraver av
oss dr att vi vill 4gna dem en del av vér tid. Och sd att tekni-
ken fungerar, forstds. Samt att det finns nagon/nagra/
manga i andra dnden som faktiskt vill ha kontakt med oss
och som vi vill ha kontakt med. Forr eller senare.

Det allra mesta av denna kommunikation sker asyn-
kront. I o-tid. Ingen av de inblandade behover vara nirva-
rande samtidigt. Men rum behover var och en; ett reellt
rum att vara i medan man tréffar andra eller soker runt i
det virtuella rummet. Detta reella rum finns nu pafallande
ofta hemma hos oss, inte pé arbetet.

Attivara hem kombinera denna nya plats for o-tid med
de gamla platserna for stdlltid, konserverad tid och revirtid
—detérintebara en svar, spinnande och rolig utmaning for

varabostadsplanerare. Det dr ocksd en vildig utmaning for
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var och enav oss. Vivill uppenbarligen ha det sa. Men orkar

vi?

Lugn-och-ro kontra stress

De tre kategorierna - stalltid, konserverad tid och revirtid
- har alla goda mojligheter att stotta lugn-och-ro-syste-
met. Inte for att stalltid alltid 4r avslappnad och trevlig -
den kan vara nog sd jobbig med mycket angest bade for att
varva ner och for att ta sats. Men d4ndéd - nagonstans under
stilltiden finns det dar stillastaende, det dir absoluta.

Den konserverade tiden - all den tid man investerar i
att bygga upp och bygga om och bygga till for att inte tala
om stddning, tvitt, underhdll - den innehéller ocksé nog sa
mycket anstrangning. Men dartill bir den pa mycket kon-
serverad tillfredsstéllelse. Man har kvar nagot av det man
gjort: tapeten, gardinerna, ommobleringen, kanske trad-
gardslandet, kanske en krattad gang. Till och med stad-
ningen kan ge tillfredsstillelse — det kan ju ibland kdnnas
nystddat i flera dagar.

Maten och matlagningen ar ett kapitel for sig. Ndrings-
massigt gar det alldeles utmarkt bra att kopa fiardiglagad
mat, men det fir massor av konsekvenser fér oss. En av
dem é&r att var och en sd smaningom borjar éta efter sin
smak - bade vad giller tidpunkter och matritter. Det 4r ju
bra pd sitt satt (vi har bevisligen olika smakpreferenser och
vill 4ta olika ofta), men man blir av med den del av revirti-
den och den konserverade tiden som den gemensamma
maltiden innebdr. Och den tiden 4r inte latt att ersatta.

Att inte laga maten hemma kan vara bekvamt, men det
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har ocksa bieffekter. Annu ndgot av det gemensamma for-
svinner fran hemmet. Att laga mat &r ju faktiskt en tid da
man har en anledning att gora nagot ihop. Jo, jag kdnner till
statistiken som sdger att matlagning ofta dr ett ensamarbe-
te som utfors av kvinnan i familjen. Och jag har all respekt
for att man kanske inte orkar. Men later vi bli att laga mat,
tappar vi en av de naturliga mojligheter som finns att ha
med barn i arbetet hemma. Nistan alla smé barn vill vara
med och diska och vispa och mala, och en hel del av de
halvstora kan ocksa hitta en glddje i en del matlagning. Om
inget sadant gors i hemmet, kan man omojligen vixa in i
matlagningens gemenskap.

Det finns atminstone en positiv bieffekt till av att
gemensamt laga och dta mat: dofterna i koket. Ett hem-
bakat brod dr inte bara ett hembakat brod - somliga brod
som vi koper kan vara lika goda. Men doften, den kinsla
och den trivsel, medveten och omedveten, som sprids -
den hor till det som man inte kan kopa. Inte annu.

Samtidigt star jag for att manniskan inte klarar alla
»bade och«.Somligt méste fa stryka pa foten, ndr vara moj-
ligheter vidgas. Fragan dr bara i vilken &nde man skall bor-
ja nir man plockar bort uppgifter. Ar det sikert att matlag-
ningen och den gemensamma maéltiden och brodbaket ar
de delar av livet som vi helst avstar fran — ocksa nér vi rak-

nar in de positiva bieffekterna av dessa bortval?

En katt bland hermeliner

Stélltid, konserverad tid och revirtid kan bidra till lugn-

och-ro. Eftersom vi behover mer lugn-och-ro-fylld tid,
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Dags for tidsgrottor.
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verkar det lite obegripligt att vi med sadan entusiasm drar
in ocksé o-tiden i hemmen. Den &r verkligen en katt bland
hermeliner. I motsatsparet »att luta sig bakat och slappna
av« och »att luta sig framat och sitta pa helspann« repre-
senterar o-tiden »att luta sig framat och sitta pd helspann«!

Man behover inte alls bli rotlos for att man tar sig ut i
IT-rymden. Man kan fortsatt vara lika forankrad i sin
hemmamiljo som tidigare. Men man blir l4tt rastlos nér det
kommer in en annan rytm ocksa i hemmet. Och det finns
en marklig tendens - bade for perceptionen och for livet i
stort — att rorelse, handling och snabbhet sa litt tar 6ver-
hand over stillastaende, vila och langsambhet.

En forsta 6kning av tillgdngligheten gor inte sa stor
skillnad kanske, och inte heller en andra. Men sedan far det
en snobollseffekt: varje nytt varv representerar en storre
tillvaxt och plotsligt kan man ha fitt en lavinartad 6kning

av tempot ocksa dirhemma.

Tidsgrottor

Nidr man en géng i tiden borjade med kontorslandskap
kom snart reaktionerna; manniskorna borjade bygga sma
avskdrmningar, ordna sina bon mitt i det 6ppna. Bara i
mycket hetsiga miljoer pa borsen eller i somliga IT-foretag
ar allt numera totalt 6ppet. I alla andra sammanhang har
det uppkommit rumsliga grottor, hur Oppet det 4n
ursprungligen var byggt. I takt med manniskors motstand
mot de helt 6ppna ytorna har 6ppna landskap forsvunnit
aven i grundplaneringen.

Vi skulle kanske fundera dver vart behov av inte bara
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rumsgrottor utan ocksd tidsgrottor - delar av dygnet da vi
héller ett helt annat tempo? For att dessa grottor skall kun-
na existera behoéver vi fundera ut hur man skapar vallar
(sjdlvvalda insyns- och utblicksskydd) mellan langsam-
grottorna och snabbfartsgrottorna. Det dr inte helt latt. Det
svéra ligger i att tidsgrottorna dr immateriella. Det var inte
rumsgrottorna. Nér vi blev av med vdra rumsgrottor, kun-
de vi revoltera sd att det syntes och genom de synliga for-
skansningarna ta stod av varandra och ha varandra som
forebilder. For att kunna skapa tidsgrottor och tidsgrotts-
virn behovs det ocksa en sorts synlighet. Hur tror du att

tidsgrottor kommer att se ut eller lata?
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3. »)ag har inte tidl«
Ar det inte nagot annat du menar?

Egentligen skulle vartenda kapitel i den hir boken kunnat
heta »Gransloshetens baksida«. Pé ett sitt later grianslost sa
fint. Sa forbehallslost. Sa odndligt. Sa svivande fritt. Det ar
val darfor vi efterstravat den sd hett och inte ifragasatt dess
vidrde i sig. Men baksidan lyder: Tdnk om vi inte klarar att
vara grdnslosa? Tank om grundbulten i det vi soker hand-

lar om »Befria oss fran all denna gransloshet«?

Yttre granser och inre

I min barndom var det fortfarande manga som pa sina
arbetsplatser och hemma hade det fysiskt sd arbetsamt att
kroppen tog for mycket stryk. Muskler, leder och senor
orkade till sist inte mer. Och pa vagen mot att bli totalt
utslitna hade manniskor ont, ont, ont. Det var hédrda liv,
tunga liv, kimpande liv.

Vigen bort fran detta handlade om en samverkan mel-
lan teknik och kulturella och politiska férandringar. I stor
utstrackning maste man saga att det lyckades. Men sa fort-
satte vi av bara farten. Férst (under industrialismen) fanns
en massa inbyggda granser: praktiska, kulturella och logis-
tiska. Arbetsdagen hade en viss given langd och allt arbete
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maste bedrivas pa plats. Affirerna var stingda péa sonda-
garna, det fanns inte sa ménga tdgforbindelser och kanske
inga flygférbindelser. Ocksa dessa yttre granser har vi nu
avskaffat undan for undan.

Plotsligt star vi har utmanade och delvis lamslagna av
var egen frihet. Decennier av gransrivande — mellan vardag
och helg, mellan hem och arbetsplats, mellan olika arbets-
uppgifter, mellan olika tempon och mellan chefer och
medarbetare - borjar ge summaeffekter. Ocksd negativa.

Vill vi vara grinslosa — egentligen? Orkar vi? Kan vi?
Nja, ocksé om vi till &ventyrs nu borjar angra oss, atmins-
tone delvis, tjdnar det ingenting till att borja drémma om
attdterinfora de gamla granserna. Dessa kommer dndd inte
tillbaka for det vill de flesta av oss inte. Skall vi ta hjalp av
granser, maste vi hitta nya. Inga smygande, glidande skalor.

Ibland tror jag att det 4r med oss som med grodan i
kastrullen. Grodan simmade runt i lagom varmt vatten,
och sa 6kade man temperaturen sakta. Grodan fortsatte att
simma lugnt och fint. Den foref6ll s& n6jd, sa nojd. Ja, det
var som om den langsamma temperaturhdjningen inte
bekom grodan 6verhuvudtaget. Och sa fortgick det hela
tiden tills grodan var kokt.

Vigor vil ungefar detsamma. Fast ndr viinte langre kla-
rar oss beskriver vi det inte med termen »kokt« utan med
»utbrand«. Och vi kdnner detta branda i alla dess forstadi-
er fran kryp i kroppen till en férlamande trotthet. Ett van-
ligt yttrande pé vdgen dr »Jag har inte tid!« eller »Det gar
inte. Jag méste gora det och det forst«. Detta lilla »gdr inte«

och »maste« doljer ofta — ocksa for oss sjilva — att ganska
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ménga av mastena (men inte alla) handlar om »detta vill
jag gora«. Det dr nog till exempel inte s& manga som maste
hiamta barn pa dagis for att de »maste« - man hamtar sina
barn for att man vill. Men nir myckenhetens forlamande
mantel lagt sig 6ver livet dr det som om man tappar taget
om vad det dr man vill. Hela livet blir till ett enda maste.
Nir vi kdnner oss vara pa vig mot sddana masten och alle-
handa »briannskador« forsoker vi virja oss, bland annat
med hjélp av detta det vanligaste av alla yttranden: »Jag har

inte tid!«

Det fanns alltsa en grans dnda

Det finns en grins dndé. Och det 4r den vi uttrycker med
»jag har inte tid«, »jag hinner inte«, »jag har sa ont om tid«,
»om jag bara hann«. Ibland &r detta visserligen bara ett
enkelt sitt att slippa sté for »det hir viljer jagbort att gora«.
Men nér tidspressen nu f6r sa manga blivit sd stor, dr det
faktiskt inte som undanflykt som »jag har inte tid« fyller
sin viktigaste funktion. Nej, funktionen dr att slippa se i vit-
ogat att det finns en grdns dndd. Ja, flera granser. Din grans.
Min gréns. Véra grinser. Organisationernas granser.

Jag vill inte péstd att det var battre forr. Absolut inte.
Men det var enklare nir yttre foreteelser, sadana som andra
bestamde over, var grinssittande. Nu ndr grinserna i sd
stor utstrackning dr de egna, borjar vi med att férneka och
fortringa dem. Sedan - nir férnekandet inte haller langre
— skyller vi pd »tiden«. Men visst vet vi egentligen att var
upplevda press inte har nagot att gora med jordens bana

kring solen (den dagligen markbara tidsmataren) eller
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rorelser inuti atomer (den formella sekunddefinitionen)
eller 1so 8601 (den internationella standarden fér hur
datum, klockslag, veckor och tidsrymder skall betecknas).

Din tid 4r nagot helt annat 4n bristande klocktid. Din tid
ar det enda du har. Det 4r inte rimligt att lata sig lamslas av
upplevelsen att ha ont om det enda man har. Prova att
atminstone viska »Jag har gott om tid«. Det kan leda vidare
till insikten att »Jag dr nog framme vid mina prestations-
granser. Det dr nog de som gor sig paminda varenda dag«.
Den insikten kan vara vilgérande. Den kan gora det lattare
att se hur allt hinger samman. Krypet i kroppen. Att inte
koncentrerat kunna ldsa mer dn fem minuter. Att alltid ha
den obehagliga kinslan av att det nog dr nagot du missat. Att
vara sa outsagligt trott ibland utan att egentligen ha gjort
ndgot. For det 4r ju sd det dr: ndr energin borjar sippra ut i
alla mojliga riktningar, blir det till sist ingenting 6ver till att
gora nagot samlat. Men man dr trott 4nda, for den »inre«
aktiviteten i alla mojliga fladdrande riktningar tar sitt. Och

ingenting blir over till att gora ndgot i det »yttre« livet.

Om gransupplevelser

Upplevelsen av en egen gréns ar enkel sa linge det handlar
om fysiska prestationer (inte kunna springa hur fort som
helst, inte kunna hoppa hur hogt som helst, inte kunna gora
hole-in-one varje gang). Men det 4r sd odndligt mycket
svéarare nir det giller psykiska prestationer. Det tar emot
att acceptera den egna otillrackligheten, den egna of6rma-
gan att forverkliga sig vid alla tillfdllen som erbjuds.

Vireagerar olika pé vér egen otillracklighet. For manga

38 e KAPITEL 3



handlar det om ndgot som grundlagts tidigt. Det kan vara
foraldrars vialmenta forvantningar, férhoppningar och
kanske krav. Fordldrar som sedan linge dr doda kan liksom
sitta ddr pd den 50-arige sonens axel och sdga att han bor-
de gora ocksa det och det och det. Mer, mer, mer. Mycket av
det som fordldrarna inplanterade var kanske ritt da — i den
viarld de levde. Men om man tar med sig ett gora allt och
helst lite till fran en tid dé detta »allt« faktiskt var timligen
begransat till den nuvarande gransloshetens era — da 4r det
klart att det kan bli fel. Totalt fel.

Det adr ddrfor vare sig rattvist eller meningsfullt att las-
ta fordldrarna for att barnen i en annan tid blir stressens
offer. Var och en fir nog forsoka att sjalv hitta och sta for
sina grinser. Kanske dr detta ndgot som i ndgon bemarkel-
se blir battre ndr det blir simre? Rimligen kommer vi att
ldra oss soka stod hos varandra nir offren for stress blir allt
fler? Ja, kanske har vi redan borjat med det?

Idag dr det ungefdr en av tio som inte klarar av takten.
Antalet stressdrabbade okar och nistan ingen av oss dr
symptomfri. Botemedlen som foreslds dr oftast relativt fyr-
kantiga. Kortare arbetstid? Ja, det kan sékert hjilpa somli-
ga, men det fungerar inte som kardinalbotemedel. Vihar en
tendens att halla hog fart och tinjda granser ocksé under
fritiden.

Fragan om hur man skall forvalta sin tid blir l4tt syno-
nym med fragan hur man skall férvalta sitt liv. Det ar ju en
fraga med sa existentiell klang att den alldeles nyss bara
kunde stillas i religiosa sammanhang. Men nu dr den allt-

sd iallra hogsta grad befogad ocksa utanfor kyrkans varld.
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Din tid ar nagot helt annat dn
bristande klocktid.
Din tid ar det enda du har.
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Om konsten att vixla ner

Litet dr inte alltid vackert. Korta pauser mellan storningar
till exempel - det dr absolut inte vackert. En av manga effek-
ter av hogfrekventa storningar ar att de gar en i blodet -
man riknar med att bli avbruten ocksa da lugnet eller kon-
centrationen borde kunna fa ha sin tid. En effekt av detta ar
att man har svéart att fullfolja, svart att stanna till, svért att
ldsa fardigt. Det kan kdnnas som om »Jag har inte tid!« -
ocksa da du har all tid i vdrlden.

Minniskan dr inte sd flexibel som hon inbillar sig. Dina
inre spanare har en instillningstid och en avstallningstid.
Om du ror dig 6ver marker dir det finns ormar dr du extra
uppmirksam pa varje ljud som later som en rasslande
rorelse. Haller stormen pa att 6ka, tittar du pa traden runt
omkring digirddsla for att en stor gren eller hela tradet skall
falla over dig. Ar du med i en handbollsmatch férsoker du
hela tiden komma ildge att fainga bollen. Ditt inre stiller helt
enkelt om sig efter den yttre situationen, och du gor det
snabbt ndr det yttre ropar pa aktivitet eller vaksamhet infor
fara. Men om det inte &r fara a firde utan snarare omstall-
ning till lugn och ro, kan omstillningen ta tid. Ofta hinner
du inte ens borja gé ner i varv forran du accelererar igen.

Anda ir det relativt l4tt ndr den yttre fordndringen gor
skillnaden pataglig. Nar du dr borta frdn ormomradet, ute
ur skogen, nar handbollsmatchen ir slut,lugnar du ner dig.
Manga gymnastikpass avslutas med avslappningsévning-
ar just for att man snabbare skall hitta till avkopplingen.
Det dr skont - men det dr and relativt latt att vaxla mellan

fysisk aktivitet och fysisk avslappning dven utan speciella
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fysiska avslappningsovningar. Det finns andra tillfillen d&
viimycket hogre utstrackning skulle behova hjilp att lug-
na ner oss.

Det dr ndmligen betydligt svarare att vixla mellan psy-
kisk aktivitet/koncentration och psykisk avslappning dn
vad det ar i de fysiska sammanhangen. Nyss hade du men-
talt »ont om tid«, eftersom du kanske skulle bli firdig med
ndgot innan Posten stingde. Men nér du sedan inte langre
har bréttom - hur skall du fa ditt psyke att fatta detta, hur
skall du forstd och uppleva att »nu dr det vila som giller, nu
kan ingen stora«? Ja, inte dr det ldtt. Extra svart blir det nér
det inte finns nagra yttre nycklar som signalerar en foran-
dring. Vihar jublandat ihop sd mycket. Datorn star dar och
susar likadant som den gjorde nyss nir jag hade sa brattom.

Och forresten susar den hemma ocksa.

Betingad stress, betingad vila

Alltfor tata storningar och alltfor starka upplevda krav
leder till stress. Den betingar véra inre spanare och vara
vardemdtare. De dr maximalt beredda: snart hiander det
ndgot igen, snart maste jag gora ndgot, ta stdllning till
nagot, vilja ut nagot, fortare, fortare.

Men vad dr det da som leder till vila? Kanske skulle dven
dér betingning kunna vara verksam. I somliga fall vet vi att
den fungerar. Det finns miljoer dir man kan kinna i hela
kroppen att » hir sover jag gott«. Man kan knappast kom-
ma dit utan att borja gaspa och snart somna. Lat mig stan-
na vid somn som ett exempel pa vila. Somn &r en ytterligt

viktig ingrediens i en ménniskas liv. Ett farskt forsknings-
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resultat sdger att somnbrist och vuxendiabetes kan ha ett
starkt samband. Man har linge sokt bakgrunden till varfor
vuxendiabetes okar sa kraftigt i vastvarlden. Man har for-
sokt att fraimst knyta okningen till vdra matvanor och
6kande 6vervikt, men sambandet har vacklat. Nu har man
alltsd hittat ytterligare en riskfaktor: for lite somn. Vad ar
det da som ger for lite somn? Vi har nog knappast borjat
skrapa pa ytan av alla dessa komplexa samband som avgor
om en ménniska mar bra eller daligt, sover gott eller inte,
kanner sig frisk eller sjuk. Det dr ofta inte ens tydligt vad
som dr orsak och vad som &r verkan.

Varfor rdkar man da sa ofta ut for att inte bli utsovd? Ett
avmanga skil dr att man inte slipper dagens aktiviteter nir
det dr dags att sova. Tankar dyker upp, stressen hetsar vil sa
aggressivt pa natten som under dagen. Pa dagen dr det sa
mycket att gora att vi forhindras tdnka pa ménga andra
saker samtidigt. P4 natten har man garden nere. I det rela-
tiva yttre lugnet i singen pd vag mot somnen kan den inre
snurren fira riktiga triumfer i sin rundgang och blandning

av viktigt och oviktigt.

Stilltid for att byta rytm

Den omstillningstid som man behéver om man flugit mel-
lan tidszoner dr pinsamt pataglig och har till och med till-
delats ett namn, jet lag. Mot jet lag kan man (atminstone i
usA) fA medicin, melatonin.

Ocksa rytm- och hastighetsomstallning kraver tid. Det
finns en pace lag. Det ér egentligen viktigare att kunna

bemistra pace lag 4n jet lag. Flygresornas jet lag drabbar
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séllan ens den flitigaste resendren mer 4n en gdng i veckan,
oftast betydligt mera séllan, men pace lag méste du kunna
hantera manga ganger per dygn. Hur ser da den pacemaker
ut som kan hjilpa till att ge ritt rytm och hastighet vid ratt
tidpunkt pa ratt plats?

Det behovs omstéllningstid ocksa for vila. Stalltid for
att sluta spana efter storningar, stalltid for att borja upple-
va att tanken och andningen och steglingden hinger sam-
man och gér i takt. Stdlltid for att »strax-kommer-John-
Blund-och-det-kan-jag-kdnna«. Pa ett sitt ar det den stall-
tiden man upplever om man ligger ddr somnlos - en
smartsam och ofruktbar stlltid.

Somn 4r s& mycket viktigare dn alla svara aktiviteter.
Utan somn klarar vi oss inte och far vi for lite somn blir det
allehanda biverkningar. Darfor ar det sa viktigt att hitta bra
former for overgang till somn. Skink girna en tanke till &t
hur kinesiska barn fir vara med om en flytande 6vergang
mellan aktivitet och somn (jag berattade tidigare om det).
Ar det kanske s& ocks& vi vuxna mdste organisera véra
dygn for att kunna sova gott?

Ténk efter hur detkdnns vid en acceleration i bilen. Det
kdnns som om din rygg pressas mot baksitet, nar du tryck-
er gasen i botten. Du skall faktiskt vara glad for att rygg-
stodet finns dér for utan det eller ndgot annat som haller
fast dig hade du inte foljt med i bilens rérelse. Du hade sut-
tit kvar, och bilen hade gétt. Men tack vare att det finns ett
sdte och en ratt att halla i, f6ljs bilen och du at. Det enda du
mirker av motstandet mot hastighetsdkningen ar egent-

ligen trycket i ryggen.
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Nér du bromsar dr det i stillet sikerhetsbiltet som
hindrar dig frdn att fortsétta framédt med den hastighet du
nyss hade. For sa ar det: rorelse dr konservativ. Den bara
fortsatter om det inte finns krafter som dndrar den. Om
bilen eller motorcykeln tviarstannar mot en bergvagg, fort-
sdtter du framdt, i vdrsta fall inte uppfangad av nagot (bil-
bilte, krockkudde, framruta) tills du slar i nagot hart.

Jag tror faktiskt, ve och fasa, att detta ar en stark och
tillimpbar metafor ocksa for psykiska effekter vid forsok
till snabb psykisk uppbromsning. Man fortsitter litt, »av
bara farten« som vi sager, fast farten egentligen stannat upp
dér runt omkring en. I'sittinre kan man inte montera in bil-
bilten eller krockkuddar - dar behover vi andra ddmpan-
de anordningar. Somliga ménniskor r av naturen béttre
utrustade dn andra vad giller inre bromsanordningar. Det-
takan vara ett skal till varfor de klarar stress battre. Men for
alla andra dé - hur skall man gora?

En god borjan kan vara att erkdnna nagra fler T 1. Inte
bara Piet Heins TING TAR TID. Eller min att TANKAR
TAR TID. Eller Monica Hagmans att TILLIT TAR TID.
Ochatt TYSTNAD TAR TID.Ochatt TEMPO TAR TID.

Alla dessa tider hor till livet. Médste accepteras. Och rik-

nas med.

Var det inte bittre férr?

Sa klart att somligt var battre forr. Bland annat for att det
var ett annat tempo, fler regler, mer monotoni, mer trakig-
het, fler latta jobb. Det 4r inte svért att se avigsidorna i den-

na lista, och det dr ju pa grund av avigsidorna som vi 6kat
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Prova att viska »jag har gott om tid«.

Ménniskan &r inte sa flexibel som hon inbillar
sig. Dina inre spanare har en instéllningstid
och en avstallningstid.
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tempot, avskaffat reglerna, infort mer av det flexibla och
mindre av det regelbundna och latit tekniken ta 6ver det
ldtta och det monotona. Men om nu effekten &r att vi inte
klarar allt detta, far vi hitta pa nya granser. Nya strukturer
som hjilper oss att se monster och hitta variationer, inte
bara strukturlost kaos. Nya granser som ger stadga, stabi-
litet och trygghet ét vara liv.

Inom fysiken finns ett omrade som heter termodyna-
mik. Det handlar om samspelet mellan oordnad och ord-
nad rorelse. I fysikens fall ar detta motsatspar virme
respektive arbete. Varme dar oordning, arbete dr ordning. I
ménniskans fall kan kanske »termo«, den oordnade rorel-
sen, utgoras just av det energitirande oriktade tankemyll-
ret, medan »dynamik« dr den ordnade rorelsen i form av
koncentration, arbete, aktivitet.

Den hir analogin kan né ldngt, ndr man funderar 6ver
hur 6vergangar mellan de tva tillstdnden kan ske. I fysiken
blir det riktade (arbetet) av sig sjélvt till oordning (virme).
Men virme blir inte av sig sjélv till ordning. For att detta
skall ske maste det till specifika anordningar. Stirlingmo-
torn, till exempel, dr en fantastisk mekanism som formar
spela pa temperaturskillnader mellan olika omraden och
med hjilp av dessa kan dstadkomma att varme blir till
arbete. Stopp dar! For att varme skall omvandlas till arbe-
te, behovs det fysikaliskt en skillnad i temperaturer mellan
tva omraden. Kanske dr det nagot motsvarande, en skill-
nad, som behovs i véra liv for att det oordnade tankemyll-
ret inte bara skall vixa och drinera oss pé energi utan ock-

sa bli till ordning?
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Till skillnadernas lov

Tank om det 4r sd att:

1.

Det dr bra med en skillnad mellan natt och dag, mellan
morker och ljus, mellan tystnad och ljud. Det var s&
mycket enklare nar det blev morkt och tyst pa
kvillarna, nir det inte fanns ndgon strom sé att man
kunde tinda lampan, och nir det inte fanns ndgon
annan som var vaken. D4 var det sova som gallde.
Skillnaden mellan dygnets olika delar kan alltsa ha
varit ett stod for att medverka till ordning och lugn.

Det ar bra med en skillnad mellan vardag och fest,

mellan arbete och fritid.

Det ar bra med skillnader i arbetsuppgifter. Inte bara
genom att vi behover lite olika arbetsuppgifter for att
trivas utan genom att vi mar bra av att olika manniskor

gor olika saker. Sa att vi far nagra skillnader att spela pa.

Det dr bra med skillnader i tempo. Inte bara 6ver
dygnet for den enskilde individen utan tempo-
skillnader mellan individer. Tdnk om individuell
temposdttning vore mycket viktigare an individuell
lonesdttning? Nu jagar vi varandra med vara mobil-
klockor for att halla samma tempo och agera sam-
tidigt. Men hur var det forr nér klockan bara fanns pé

kyrktornet eller hemma i koket?
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5. Detidr bra med skillnader i tillgdnglighet och minsklig
kontaktintensitet. Hur var det nir telefonen inte kunde
ringa (eftersom den inte fanns) eller atminstone inte
kunde ringa pa badstrdnder och tag (eftersom den inte
var mobil)? Nar vardagen var relativt ménniskogles,
men marknaderna och folkfesterna myllrade desto

mer.

Spédnn gérna upp flera sidana motsatspoler som kan vara
ett stod for oss att fa in lite mer sjdlvvald ordning i livet. Det
ar nya motsatspoler som behovs. Det dr inte sa manga som
vill ha tillbaka den kolsvarta natten, den monotona varda-
gen, den kanske alltfér begrdnsade sociala gemenskapen.
Men vi vill eller orkar inte heller med att tappa taget om
alltihop sa att det bara finns ett enda tomt hél och en enda
kénsla: »hinner inte, har inte tid, kan inte!«

Det kan vara genom att spela pé skillnader som vi kan
hitta mekanismer som verkningsfullt kan omvandla oord-
ning (stress) till ordnad rorelse (arbete, resultat, gliddje).

Pa samma sétt som du har en fysisk hud har du fak-
tiskt ocksd en virtuell hud (eller kanske snarare manga).
Den kan tdnjas — men liksom den fysiska huden bara till
en viss grians. For du dr bara en ménniska. Och detta att
»bara vara en ménniska« dr inget vi ska beklaga oss over.

Tvirtom. Tank sa fint att bara vara en manniska.
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4. Man blir ju rent sjuk

Vid slutet av ar 2001 var 450 000 personer i Sverige for-
tidspensionerade eller hade sjukbidrag. Det dr en 6kning
med 27 000 sedan dr 1997. En stor 6kning kan man tycka —
men det dr ett intet jimfort med vad som hiant med ldng-
tidssjukskrivningarna. Antalet minniskor som var ling-
tidssjukskrivna (det vill sdga sjukskrivna i mer dn ett dr) var
120 000, en 0kning med 75 0oo sedan dr 1997. Den relativa
okningen har varit konstant under dessa ar och ligger pé
ofattbara 30 procent per ar. Fortsitter den kningstakten
atta dr till, kommer det att finnas en miljon langtidssjuk-
skrivna svenskar ér 2010.

Sddana framskrivningar brukar inte hélla. Men det &r
inte mycket till trost. Det finns ingenting som talar for att
detta loser sig av sig sjalvt, sdger utredaren Jan Rydh i
Handlingsplan for ékad hdlsa i arbetslivet, sou 2002:5.
Lagger man samman all frdnvaro i arbetslivet pd grund av
ohilsa uppgar den till 800 000 arsarbeten. Det motsvarar
14 procent av befolkningen i arbetsfor alder.

Den stora arbetslosheten har alltsd eftertritts av sjuk-
franvaron, vilket dr &n mer tragiskt. Och kostnadskravande.

Kostnaderna for fortidspension, sjuk- och rehabilite-
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ringspenning 6kar med 25 miljoner kronor om dagen. Och
det dr inte bara de riktigt langa sjukskrivningarna som
okar. Ocksa de medelldnga har en orimlig omfattning: vid
slutet av ar 2001 hade 180 0oo kvinnor och 100 000 min
varit sjukskrivna lingre in 30 dagar. Ar 1997 var motsva-
rande tal 80 0oo0 respektive 60 00o0.

All denna ohilsa ir forvisso inte stressrelaterad, men en
stor del av 6kningen av langtidssjukskrivningarna kommer
fran upplevd tidspress och oférméga att hantera den - en
oférméga som blivit allt mer uttalad de senaste fyra dren.
Mina funderingar kring den ohélsa som ér forknippad med
okad stress och press i vdra liv hdrstammar fran fyra kéllor

utover Handlingsplan for okad hilsa i arbetslivet:

+  Den stora mdngden samtal, brev och tankearbete som

foljt publiceringen av min bok Tio tankar om tid.

+ Mitt arbete med teknik och pedagogik for manniskor
med funktionshinder. Dér har jag lart mig hur relativa
handikapp dr. Var samtidsstress &r just ett sadant
exempel pa ett relativt handikapp. Tidigare, under
andra forutsattningar, marktes inte var oférmaga att

kunna hantera sa mycket pd en gang. Nu marks den.

*  Reflexioner fran 200 personer anstillda vid

Forsikringskassan, november 2001.

+  Egnatankar och reflexioner utifrdn ett samarbete

med manniskor som arbetar pd Apoteket.
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Under en foreldsning jag holl i november ar 2001, bad jag
mina ahorare, personal fran Forsdkringskassan, att skriva
ner vad de tror ligger bakom den 6kade tidspressen och
oférmdgan att klara den. Tanken var att de utifran sitt
arbete rimligen vet mycket om stressrelaterade dkommor.
Instruktionen var att de skulle skriva fritt om vad de kom
att tanka pa utifrdn den stress de upplever for egen del, den
stress de moter hos sina kunder och dartill alla mojliga
kombinationer av dessa tva infallsvinklar, bade vad galler
arbetstid och fritid. De citat som aterfinns pd ndgra stéllen
i detta kapitel 4r himtade ur deras reflexioner.

Fran min arbetsplats pa Certec, Lunds tekniska hog-
skola, bir jag standigt pd funderingar kring det relativa
handikapp som ett funktionshinder medf6r. Jag vet att ett
rorelsehinder kanske inte mérks dd man barasitter i soffan,
att dovhet inte mérks om det &r tyst, att blindhet kan vara
omdrkbar om det 4r morkt. Men funktionshindren finns
forstas anda, eftersom man vet om dem - i sina minnen
och i sina forvintningar. Blindhet ar olika handikappande
for olika personer. Somliga blinda manniskor kan rora sig
néstan obehindrat och hitta vl fungerande samspel med
den minskliga och fysiska omvirlden, medan andra han-
dikappas mer av sin of6rmaga att se. Tva manniskor med
ett och samma funktionshinder upplever det aldrig pa
samma satt.

Sa komplext kan det vara redan med ett fysiskt funk-
tionshinder. Annu svérare blir det ndr vikommer till man-
niskors olika psykiska handikapp. Somliga méanniskor har

en sddan laggning att de pressar sig sjilva mer dn andra.
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Andra manniskor ar kanske kdnsligare for sadant som de
upplever som omgivningens krav. Dartill kommer att vi ar
olika stresstdliga: en och samma arbetsuppgift far inte
samma effekt pd tvd olika méanniskor. En tendens till att
pressa sig sjalv mirks till exempel aldrig som ett handi-
kapp i en starkt reglerad lagtempomiljo. Inte heller funk-
tionshindret »1ag stresstolerans« marks i en sddan miljo.
Manga av dem som idag blivit utbranda skulle ha kunnat
klara sig battre om de hade hort till en tidigare generation.
Deras kroppsfysik skulle dar ha utsatts for betydligt hard-
are prov, men deras psykiska tolerans hade inte testats lika
hart.

Jag dr 6vertygad om att funderingar kring relativa han-
dikapp leder i ratt riktning i detta ssammanhang. Det dr inte
mdnniskan som plotsligt dndrat sig — det &r i stdllet foran-
dringar i var gemensamma miljé som avslojar sddana
minskliga egenskaper som vi alltid har haft men som inte
markts sa tydligt, inte ens for tio ar sedan.

Jag har nyss last Nybyggares dagliga leverne av O P Pet-
tersson. En fantastisk dokumentation av nybyggares liv i
Vilhelmina i mitten av 1800-talet. Den berittar hur det var
attborjaiodemarken utan att ha ndgonting med sig. Ingen
eldstad, inget skydd, inga férvaringsskédp. Det var en situa-
tion som krévde sérskilda egenskaper, fardigheter och red-
skap for att en ung familj skulle 6verleva. For det var just
detta enda det handlade om da: att 6verleva. Det gillde att
bemistra hela den omgivande naturen for sin 6verlevnad.
And3 gér det nog inte att siga att de hade det svdrare &n en

sonderstressad kvinna har det idag. Kanske hade hon kla-
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rat sig utmarkt som smébarnsmamma i 6demarken, trots
sina svarigheter att hantera stressen i en Gverciviliserad

samtid?

Hallbar utveckling, hallbara manniskor

Det dr inte bara pé arbetsplatser och ute i samhallet utan
ocksd hemma som stressupplevelserna blir allt starkare.
Det ar darfor dags att fora upp stressperspektiv dverst pa
agendan i alla foretagssammanhang, alla samhillssam-
manhang och i alla hemma-hos-program i media. Lika val
som man i samhillet och i manga foretag systematiskt och
rutinmassigt granskar fordndringar vad giller deras jam-
likhets- och jamstilldhetsperspektiv, etniska aspekter, mil-
joperspektiv och Eu-perspektiv, lika val borde alla foriand-
ringar férhandsgranskas ocksa utifran sina stressdrivande
effekter.

Man kan inte vrida tillbaka genomgripande kulturfor-
andringar. Det gar till exempel inte att atervinda till en tid
da alla hade identiska arbetsuppgifter, en gemensam kun-
skapsbas, lika for alla, och en tro pé en allvis ledning, en
auktoritet, som tar ansvar for allt och alla. Det finns ingen
vag tillbaka. Det gor faktiskt inte det. Alla vdgar gar fram-
at. Men det finns manga vagar att vilja pa, och vi méste
rimligen kunna vilja sadana dar vi varken stressar ihjél oss
sjdlva eller varandra.

Det ar garanterat stressdrivande om vi haller kvar vara
gamla tankemonster och vérldsbilder och bara kdnner oss
hjalplost utsatta for allt det nya. Men om vi forbehallslost

ser fordndringarnaivitogat kan vikanske rentav mota dem
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Langsiktigt hallbar utveckling kraver
langsiktigt hallbara méanniskor.

Det ar inte manniskan som plétsligt dndrat
sig — det ar i stéllet forandringar i var
gemensamma miljé som avsléjar sadana
manskliga egenskaper som vi alltid har haft
men som inte markts sa tydligt.
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med ett enda stort gapskratt i stillet. Och sa kanske vi
skrattar tillsammans, samtidigt som vi tar till oss de nya
utmaningarna.

Det ddr med »samtidigt« dr viktigt. Manniskan stressas
mest nar hon ensam far moéta forandringar. Kan hon dér-
emot dela upplevelsen med andra och i basta fall uppleva
att hon trots allt har kontroll 6ver det egna livet, klarar hon
sig betydligt battre.

Stressas du sjélv av att du nu inte langre riktigt vet vad
dukaniférhallande till andra pé jobbet? Av att du inte hel-
ler riktigt vet vad du forvantas kunna? Och blandas detta
med det gamla vanliga - att aldrig riktigt rdcka till for
arbetsuppgifterna, fér arbetskamraterna, for mdnniskorna
dir hemma, for arbetet dir hemma, for vinnerna? Blir
summan av allt detta orimlig?

I s fall 4r du verkligen inte ensam om din upplevelse.
Har foljer lite statistik ver de vanligaste orden i texterna
fran personalen vid Forsdkringskassan. Ombedda att upp-

ge orsaker till okad press och stress skrev de i turordning:

Krav 89 Vaga 11
Maste 76 Val 1
Hinna 45 Prestation 10
Fritid 26 Status 8
Duktig 23 Pengar 7
Tillganglig 23 Chef 3
Gréns 22
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Denna lista stimmer vil 6verens med de beskrivningar jag
fatt i andra sammanhang. Med ett undantag: »chef« ham-
nar langt ner har. Nir jag talar med ménniskor som sjilva
fastnat i ekorrhjulet och fragar dem vad som skulle ha kun-
nat forhindra sjukskrivningen, svarar de: »Om chefen hade
gripitin.« Detta dr alltsa en av de situationer dd manniskan
skulle vilja ha en tydligare ledare, en agerande ledare.
Ibland, i mina mest utmanande stunder, har jag funderat
over om vi kanske har mycket svarare att klara oss utan
starka ledare dn vad vi till vardags inbillar oss. Kanske hor
ett tydligare ledarskap, uttalade ansvarsskillnader och
mindre inslag av att »alla skall vara delaktiga i allt« till det
som vi méste 6verviga och omvirdera. Jag dterkommer till
detta.

Gér vi mer nu?

Ja, pad ett sdtt gor vi nog det. Kanske inte pa arbetet och kan-
ske inte heller hemma. Men vi dubbelarbetar och reser och
hiamtar och lamnar och far ta konsekvenser av forsummat
underhall av den fysiska omgivningen och bristande insikt
i att till exempel ocksa teknik tar tid. For var och en av oss
kéanns detta olika. Det finns sdllan ndgon annan som upple-
ver en och samma verklighet som en sjilv - ocksa inom
familjen har man oftast olika arbetsplatser och delvis olika
fritid. Det finns darfor sillan ndgon annan som har erfa-
renhet av samma helhet som den egna, vilket i sig gor det
svarare att komma underfund med den egna verkligheten
och ta makten 6ver den. Man blir litt som ett fr6 f6r vinden

eller som Forsdkringskassans personal uttrycker det:
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»Ofylld tid finns inte ldngre. Skulle den finnas, fylls den
genast av ddligt samvete for vad jag borde fyllt den med.«

»Gora allt, kunna allt i hela kedjan. Fd stindig
information frdan hela virlden. Alla flygolyckor, krig, med
mera. Stindigt negativ information om saker som jag inte
kan paverka. Kinns som om jag sitter mitt i elindet.«

Normerna hinner inte med

Det ar sédllan man kan f& grepp om hur nagonting dr. Dar-
emot vet vi hur det kdnns. Kinslan i sin tur hinger ofta
samman med rddande normer, det vill siga de forestall-
ningar som finns om hur saker och ting skall vara, saker
som vi ofta omedvetet relaterar till.

Normer behover inte alls handla om att jamfora sig
med grannen eller om att vara avundsjuk pd nagon. Det
kan vara mycket mer subtilt, som till exempel att fordldrar
idag har déligt samvete gentemot sina barn.

Om normerna sldpar efter och relaterar till en gammal
eller en inte existerande verklighet, uppkommer det inre
konflikter som man bara orkar med till en viss grans. Sedan
kan normerna tvinga oss att handla och kanske gora ldngt
mer 4n vi orkar med eftersom vi skall hantera allt det nya
ocksd.Somliga férsoker strunta i normerna men jagas anda
avdem.

Sa vad gor vi da? Vi star dér infor nagot som vi kanske
annu inte har ord f6r. Ndgot som handlar om 6ppenhet och
ratt till. Vi gor idag sé olika saker, eftersom vi dr sé olika, vi

vill sd olika, vi tdl sa olika. Vi hade forstés olika ldggningar
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tidigare ocksd, men da gick det inte att handla sa olika, s&
dé forblev en del av de olika egenskaperna dolda. Nu fram-
trader de med samma skdrpa som olika snabbhet péd en
loparbana och olika hoppformaéga 6ver ribban. Olikheter-
na pd idrottsarenorna kan métas med mattband och tidta-
garur, och dirigenom far man objektiva fakta f6r beskriv-
ningen av olikheterna. Men i vardagssituationen finns det
inga sd enkla mitare. Den enes ork kan inte registreras i
forhallande till den andres. Vart naturliga tempo eller var
maximala prestation under ett dygn kan inte heller latt
mitas och jaimforas. Den missriktade ivern att bade 4 age-
ra olika och @nda hela tiden jamfora sig med andra kan
knicka manga minniskor. Och gor det dessvirre ocksa.
Inga upplevelser dr absoluta - redan sjilva upplevelsen
stalls ofta gentemot normerna i omvarlden. Hur skall man
kunna uttrycka nya tankar om man bara har gamla ord?
Och hur kan man uttrycka en upplevelse som inte stimmer
overens med omvirldens normer? For precis 400 ar sedan

skrev Shakespeare i Hamlet:

Upp strémmar orden
Tanken stilla star
Ord utan tankar
Aldrig himlen ndr

I forstone verkar det slaende. Men nédr man borjar fundera
ar det inte sakert att det héller sd langt. Kan du till exempel
sdga ndgot utan tankar?

Lat mig prova en egen travestering:
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Upp strommar tankar
Orden stilla stdr
Tankar utan ord
Aldrig mdnniskan ndr

Téank om det dr detta som kdnns ndr det »kryper i krop-
pen«? Att det finns tankar och kénslor som vill fram men
som vi inte har ord f6r och som darfor bara kan krypa
omkring i en. Outtalade. For det gar inte alltid att uttrycka
nya tankar med hjélp av gamla ord. De gamla orden ir
redan belastade med associationer och for ofta tanken fel.

Det hir borjar lukta lite Moment 22: Man kommer inte
vidare med ord utan tankar, men man kommer heller inte
vidare med tankar utan ord. I det laget dr det viktigt att

kunna ge exempel. For utan exempel star man sig slitt.

Upp strommar tankar

Lat inte exemplen stilla std
For tankar utan exempel

Kan aldrig medmdnniskan nd.

Ett miniexempel: Kanske kan vi inte komma ifrdn att
kalendern styr sd hart som den gor utan att vi uppfinner en
annan kalender, en som inte bara gér efter klockslag utan
efter hur mycket tid som en uppgift faktiskt tar, &ven om
den inte behover utforas vid en exakt tidpunkt. Mdnga
arbetsuppgifter har ju nu fatt den karaktiren att de bade
behover forberedas och efterarbetas, men i dagens alma-
nackor star bara traffpunkter inforda. Om det dd kommer
in traffpunkt efter traffpunkt, s att all tid blir full av tréffar
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medan varken for- eller efterarbetet syns, leder det till en

enda otillfredsstillelse.

»Ett planerat mote med en mdnniska tar en massa tid i
ansprdk. Inte bara medan det pdgdr utan ocksd fore och
efter. Den tiden gdr inte att ta bort, inte att planera bort -
men i kalendern finns den inte.«

Fritidens alla masten

»Alla berdttar hur mycket de har att géra, hur mycket de
arbetar, hur mycket de gor pd sin fritid. Det dr ldg status
att inte ha sd mycket att gora pd arbetet och att ha fd
fritidsaktiviteter.«

Egentligen ar det ett fantastiskt och mirkligt normskifte
som dgt rum - utan att vi markt det forran nu, dé konse-
kvenserna slér tillbaka. Gar man ett eller flera arhundraden
tillbaka blir statusférskjutningen sa uppenbar. Da var det
bara pigorna och driangarna som skulle vara tillgdngliga
alltid. Absolut inte de besuttna - de skulle inte ha mycket att
gora. Och till sjalvklarheterna for de privilegierade horde
rétten till ostordhet.

Men hur dr det idag - 4r det faktiskt som citatet antyder
att det for mdnga krdvs att de standigt skall vara efterfraga-
de, stindigt ha mycket att gora, for att de skall kdnna sig
sedda, erkdnda, uppskattade?

»Man ska forst bara géra en massa for att sedan njuta.

Dit kommer man inte.«
Kan det vara sa illa att det for manga endast dr genom for-
tidspension eller sjukskrivning som de kan fi njuta utan
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daligt samvete, slippa omajliga krav, slippa bli pdminda om
allt det de inte ar bast pa? Och hjilper verkligen fortids-
pensionen eller sjukskrivningen fullt ut? Tank om tiden
inte racker ens dd?

Fritidens alla mdsten kom faktiskt pa fjarde plats i det
som Forsakringskassepersonalen funderade 6ver. Kanske
behover vi till sist bli pensionerade eller sjukskrivna ocksa

fran fritiden, ja, liksom fran hela livet?

Vart tog alla marginaler vagen?

Ett skal till att stressupplevelser blir sa starka ér att vi driver
oss sjdlva mot allt mindre marginaler. I livet som sma-
barnsforéalder har vi en tendens att forutsitta att barnen
hela tiden skall vara friska. Tank om vi skulle m& mycket
béttre om vi i stéllet riknade med att barn faktiskt dr sjuka
och det ganska ofta? T4dnk om vi skulle borja rakna med att
varken tdg, buss, tunnelbana eller flyg alltid fungerar och
definitivt inte alltid kommer fram i rétt tid? Statistiskt vet
vijuatt forseningar dr legio. Varfor dé lata bli att rdkna med
dem?

Antag att det hade funnits forsékringsbolag dar man
kunnat forsdkra sig mot inte bara materiella olyckor och
fysisk skada och d6d, utan ocksd mot immateriella olyckor
av typ ofdrutsedd tidsbrist. Hur skulle de bolagen kunna gé
ihop? Skulle 6verhuvudtaget ndgon minniska ha rad att
betala premier for oférutsedd tidsbrist med de néstan obe-
fintliga marginaler vi har idag? Jag tror inte det. Men det ar
ett nyttigt tankeexperiment att forsoka inféra sadana tank-

ta forsikringsbolag. Dirigenom kommer man underfund
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Varfér dr det sa ont om marginaler?
Och vad hander med oss nér vi vet om
att vi saknar marginaler?
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med det som kanske annars inte far lov att komma upp till
ytan, namligen hur sma marginaler vi héller oss med.

Har kan en av orsakerna till stressen och pressen ligga:
Om man undermedvetet vet hur bracklig vardagens tids-
inrutning 4r, dras man med en stindigt gnagande oro.
Ocksa de dagar som gér ihop tidsmissigt har man burit pa
en tanke att det inte funnits nagra marginaler. Detta kan i
sig vara en starkt bidragande orsak till upplevt stressobe-
hag och psykisk trotthet. Nar braddjupet (vad giller att
tappa taget om tiden) faktiskt finns dar sé alldeles, alldeles
nira, finns ocksd hojdskricken och radslan att falla nirva-

rande i den vanliga vardagen.

»Det spelar ingen roll hur mycket jag hinner. Ju mer jag
hinner, desto mer krdver jag av mig sjilv. Mdste hinna
mer. Och min omgivning borjar ocksd krdva mer av mig.«

Ja, det kan kanske inte sdgas tydligare. Ett alternativ med
viss galghumor inbyggd skulle kunna vara: »Oroa dig inte.
Det 16ser sig dndé aldrig.« Men orden fastnar litt i halsen
ndr man betdnker konsekvenserna f6r ménga redan idag.
Och édn virre ser det ut att bli i framtiden.

Allra mest fundersam blir jag infér den ohélsa som ror
barn. Ar barn verkligen s3 trétta som det ibland skrivs?
Sover de verkligen for lite, bar de pa sa allvarlig psykisk
trotthet och oro? Grundligger somliga av dem tdrande
reaktionsmonster som de sedan bar med sig genom livet?
Bade som mitbara fysiska akommor (exempelvis att dalig
somn dr en av orsakerna till den stora 6kningen av antalet

diabetiker i vdstvirlden) och som mer svardiagnostisera-
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de, till exempel diffus vark och smirta. Jag kommer med
stor spinning att folja smartlakare Gunilla Brattbergs
uppfoljning av barn som for tio ar sedan eller mer hade
mer ont dn andra. Hur har det gatt for dem - har de ocksé
som vuxna mer virk och smirta och fler depressioner?
Skulle detta i sé fall ha kunnat férhindras genom tidiga
insatser?

Jag har inte kunnat hitta ndgon motsvarighet till Jan
Rydhs Handlingsplan for 6kad hiilsa i arbetslivet som beror
barn. Troligen vore det virdefullt med en samlad statistik
som giller barns hilsa, ddr man ocksé visade pa spannvid-
der och olikheter mellan olika landsdandar, mellan olika

skolor, mellan olika &ldrar.

Sjuk av att jobba
Lat mig atervanda till Handlingsplan for okad hiilsa i arbets-

livet. P4 samma sdtt som man kan jamfora var samtid med
forfluten tid, kan man forstas jamfora utfallet for olika
arbetsplatser, olika kon, olika landsdelar, olika foretags-
typer etc.

Det visar sig att skillnaderna ar stora. Kvinnors sjuk-
penningdagar har mer dn fordubblats pa fyra ar - fran 15 till
31dagar - medan ménnens gétt fran 9 till 17 dagar. Kvinnor
aldre dn 50 ar har ett sjuktal pa i genomsnitt 41 dagar per ar.

Det skulle vara intressant att se en ny storre tidsstudie.
Tidigare fordelade sig kvinnors respektive méns arbetsin-
satser sd att bada parter arbetade 12 timmar per dygn.
Kvinnor hade 6 betalda och 6 obetalda arbetstimmar,

medan minnen hade 8 betalda och 4 obetalda. Har kvin-
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nors totala arbetstid ckat mer 4n ménnens? Skall kanske
deras arbetsinsatser nu utforas i en miljo dér stressen okat
mer dn i mdnnens? Eller har de haft en storre 6kning i all-
den-nodvindiga-tid-som-kommer-till-for-att-jag-skall-
kunna-arbeta? En rdttvisande tidsstudie borde faktiskt
inte bara inkludera tiden for direkt arbete utan ocksa all
den kringtid som tillkommer.

Kommunerna har en mycket stor, nira 60 procent,
overrepresentation av helarssjukskrivna anstillda och for-
tidspensioneringar. Detsamma giller landstingen, fast de
har inte fullt sd hoga siffror. Skillnaderna mellan olika
kommuner och olika landsting dr avsevdrda, men gemen-
samt dr att arbetsplatser inom vard, skola och omsorg har
en sarskilt tydlig och snabbt 6kande sjukfranvaro.

Sma arbetsplatser har ofta en vésentligt ldgre sjukfran-
varo, sannolikt eftersom man dér kan uppleva en starkare
kénsla av egen kontroll vilket 4r en kiand faktor for ldg sjuk-
franvaro. Ser man till dem som blir langtidssjukskrivna
uppfattar nistan alla med utbrindhetsdiagnos att proble-
men helt eller delvis dr orsakade av arbetet. Bland dem som
menar att sjukskrivningen orsakades av arbetet, sager 2/3
att de pdpekat dessa forhallanden for sin chef eller arbets-

givare innan de blev sjukskrivna.
»Vill allting! Vet sa mycket! Kan sd mycket! Inte ndjd!«

»Ekonomiska mdl mdste nds. Jag investerar - tid. Sociala
mdl mdste nds. Jag investerar — tid. Jag dr en investerare
med egen bors. Kursen dr pd vig ner. Hausse! Jag
investerar igen.«
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Sakert sager sjukskrivningar pa grund av stress mycket om
arbetsplatserna — nagot annat ar orimligt att tro ndr man
granskat statistik 6ver hur olika arbetsplatser ar drabbade.
Kanske sager ocksa sjukskrivningars langd ndgot om fore-
tagen?

Kanske dr det direkt olampligt att vara borta sd linge
som nu ofta blir fallet i samband med stress? Kanske skul-
le det ga att hitta former for att komma tillbaka snabbare -
eller kanske inte alls bli helt sjukskriven — om det hade gétt
att fa olika tempon och olika grader av monotoni pa en och
samma arbetsplats. Jag kommer tillbaka till detta: bade
mojligheten till individuell temposdttning och mojligheten
till liitta jobb, mer monotona jobb, mer repetitiva jobb. For
kortare tid eller for langre tid, allt efter vad man sjalv soker.
Manga foredrar till exempel tryggheten och egenmakten i
det upprepade framfor osikerheten och beroendet i det

standigt varierande.

Det enskilda och det gemensamma

Ocksé for alla som bara kanner stressen som ett diffust obe-
hag - krypet i kroppen, oron, tréttheten, mycket huvud-
virk, svart att sova — kan det vara ldge att bryta sig ur hjulet.
Inte bara for att undga eventuell fortidspensionering eller
sjukskrivning utan ocksa for att slippa leva med den stindi-
ga pressen lings en glidande obehagsskala fran ett diffust
krypande till en férlamande trotthet, olust eller tilltagande
vark och obehag.

Vart behov av rad och stéd och professionell hjilp i

framfor allt virdsammanhang 4r omattligt, nu nér vi inte

68 « KAPITEL 4



langre hukar infor auktoriteter. Vi ser inte alla andra som
ocksa har ont eller de manniskor som sliter for att till-
motesgd vara 6nskemal. Om man faktiskt rdknar med att
behovet dr omattligt, kan detta kanske underlitta forsok
att hitta béttre 16sningar. Det maste till en sorts synlighet
for individen. Gentemot ett helt samhalle forvandlas vilatt
till kravmaskiner, men om vi far mer inblick och storre eget
ansvar, ar vi ju faktiskt bdde tainkande och resonabla. Det
madste troligen till ett annat sitt att se pa detta vad man har
»ratt« till. Vad man kan ha ritt till 4r ofta - liksom allting
annat - beroende av radande situation.

Jag menar nu inte att en mianniska som ér sjuk, en man-
niska som har ont, en minniska som ar sonderstressad, en
ménniska som har stora problem med sin hilsa, skall
behova bira ocksa de ekonomiska konsekvenserna. Sé
skall det inte vara i ett civiliserat samhille. Det skall vi gora
gemensamt.

Men nir vil detta ar sagt, méste det ocksa sdgas att det
kollektiva ibland kan férvandla oss till rittskravande
maskiner. Sa blir det ltt nér till exempel kostnader anony-
miseras. Titta bara pa den idag vardagliga situationen att
en patient fir ett lakemedel till ett pris som hon aldrig skul-
le betalat sjalv. Och det inte bara for att kostnaden hade
gjort ett for stort hal i den egna planboken utan for att hon
skulle blivit stortarg pa den likare och den apoteksperso-
nal som hade forsokt lura pa henne ett dyrare preparat nir
det finns ett annat som har precis samma verkningar och
som dr mycket billigare. Denna kloka reaktion skulle leda

till en kostnadsbegransning pa den individuella nivan.
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Upprordheten 6ver oskiliga merkostnader for det kollek-
tiva borde vara minst lika stark och informationen i dessa
sammanhang maste bli genomtridngande. Annars blir vi
bara arga om en dyr medicin byts mot en lika bra billigare.

Egentligen finns det mycket storre mojligheter till pris-
granskning pd den gemensamma nivan 4n pa den indivi-
duella. Det ér inte alltid sé l4tt som individ att forsta sig pa
i vilken utstrickning tva lakemedel faktiskt har identiska
verkningar. Men i ett gemensamt system finns det forut-
sattningar for att systematiskt genomfora sidana under-

sokningar.

Och:ets tyranni

Det var djupgdende férdndringar i hemmen, pé arbetsplat-
ser och i samhillet som genomfordes pa 1960- och 7o-
talen. Dorrarna oppnades till manga rum som tidigare
varit stingda. Manniskor fick storre inblick i varandras
arbetsuppgifter och livsvillkor, och dndringar skedde i
beslutsmekanismerna. Mer information, mer delaktighet
pé arbetsplatser och i samhallet - ja, det var och det ar bra.
Forandringarna har inlemmats sd djupt att vi inte kan tan-
ka bort dem. Dartill har tekniken kommit in som en for-
starkare. Det har blivit latt att komma in i ménga gemen-
skaper. Inte bara i de direkta, hemma och pé arbetet, utan
ocksé i de manga idé- och intressegemenskaperna. Grans-
16st manga — métt med en individs perspektiv.

Men det ar med gemenskaper som med allting annat; de
kan ocksa bli for manga och for intensiva. Man kan passe-

ra en granslinje sa att de stressar mer dn de stirker och for-
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enar. P andra sidan den grinslinjen har mojligheter blivit
till tvang och den grinslésa friheten till och:ets tyranni.

Kommunikationséverhettning finns inte bara hos den
enskilda individen utan ocksé hos foretagen. Inte heller de
kan inga i hur manga gemenskaper som helst — dven for
dem finns det en gréins dar natverken blir dem 6vermakti-
ga. Luften gar ur féretag som dr invdvda i for ménga néit. En
organisation tomd pa luft dr inte halsobeframjande for sin
personal. Dér far man andnéd. Och andnod och andlig
nod kan ligga néra varandra.

Kanske ndtverkssamhiillet i sig bir det starkaste hotet
mot sin egen existens? Visst vore det lite onodigt om det
skulle falla samman under sin egen tyngd? Onddigt men
inte otankbart. Vad skulle vi skapa da? Vi vill ju inte vara
utan nitverkssamhillet. Men vi orkar inte med det, at-
minstone inte pa det sitt som vi borjat utnyttja det.

Borjar jag med tdnkbara dtgarder i den tekniska dnden,
kommer vi dér att hitta pa fiffiga system for att hantera pro-
blemen med o6verskddlighet och miangd. Intelligent upp-
byggda virtuella digitala lyssnare kommer att strukturera
och ge aterkoppling i kategoriserad form. Ivriga digitala
agenter kommer att ge ordning, struktur och 6verblick.
Dirmed kommer du att kunna flytta fram dina positioner
tills du hamnar i nésta svaroverskadliga trask ...

Utsiktsposter behovs for att bittre kunna skirskdda
den 6verhettade kommunikationen. Titta dig omkring pa
trottoarer, véntplatser, tag, flygplatser! Overallt finns det
manniskor som talar i telefon med varandra. Tédtare och

tatare ju mer exklusiv miljon ar. Forsta klass pé tag ar tele-
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Ett skl till att stressupplevelser
blir sa starka &r att vi driver oss
sjalva mot allt mindre marginaler.

72 « KAPITEL 4



fontitare dn andra klass, vip-lounger pé flygplatser ar ett
telefoneldorado jamfort med resten. Men vad héller han da
pé med, chefen, som talar i telefon hela tiden? Har han tele-
fonen som sin fjarrkontroll? Eller har han den for att leva
upp till policyn att all hans tid tillhér hans medarbetare -
en totalomvandning jaimfort med den tid dé det var pigans
tid som tillhérde herrskapet, och det omvianda var helt
otdnkbart? Nir stannar chefen upp, nir ger han sig tid till
eftertanke och reflexion? Vad blir effekten av att vi pratar,
pratar, pratar?

Troligen behover de allra flesta samtal foljas upp av
béda parter och av alla dem som ska utféra det som beslu-
tats under samtalet. Jag 4r langt ifrdn 6vertygad om att sd
faktiskt sker. Manga initiativ rinner i stillet ut i sanden
eftersom de forsvinner i mangden. Det gor ju inte sd myck-
et om man kunde lita pé att bara de basta idéerna gar vida-
re. Men om samtalen ir sd ivriga och stindigt pagaende att
tiden for eftertanke blir minimal, kan inte det lysande skil-
jas fran det mediokra. Det 4r inte svért att forsta varfor till-
vaxten i antalet samtal 4r exponentiell. Men det ar svért att
forsta sjalva drivkrafterna och eftekterna. Var finns 6ver-
blicken ndr ménga kommunicerar med ménga hela tiden
och chefen allra mest?

Under en konsert borjade jag fundera over dirigen-
tens alla roller. Hur han synkroniserar inte bara orkester,
kor och solister sa att musiken blir ett samlat helt, utan
ocksd hur han fingar deras manskliga uppmérksambhet.
Hur de musicerande nar kontakt ocksd med varandra

nir dirigenten fir dem att le mot honom strax innan de
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borjar spela. Ja, alla kan liksom le mot alla genom att le
mot dirigenten. Han édr en i allra hogsta grad verklig per-
son, men han fyller ocksa rollen som ikon. Han dr en
Négon som i en enda person later orkestermedlemmar-
na uppleva ocksd varandra. Aven for publiken fyller diri-
genten manga roller. Vi kan projicera var uppskattning
(eller var likgiltighet) pa honom. Vi har i honom nagon
att applddera nér vi vill hylla orkestern. Det kdnns som
om det ar han som far ett solo att borja ritt, en stimma
att falla in, ett pukslag att goras i precis ratt 6gonblick.
Och han fungerar som en flaskhals mellan oss och orkes-
tern under pagaende konsert. Vi sitter dar och ler (mot
hans rygg) nir vi kan se orkestermedlemmarna le mot
hans ansikte utifrdn nagot han signalerat till dem. Det ar
svart, pa gransen till omojligt, att forestilla sig en storre
orkester spela infor ett storre auditorium utan dirigent.
Improvisationer kan fungera i duo och trio och mindre
ensembler, men ndr antalet musiker blir for stort ar diri-
gentfranvaro otdnkbar.

Ar det mojligen liknande perspektiv som goér den fria
vixelverkan mellan mdnga ménniskor i mdnga samman-
hang 6vermiktig for den enskilde sdvida vi inte har ndgon
motsvarighet till dirigentens synligt uppfingande roll? Hand-
lar vér trotthet om att vi spelar i sd manga orkestrar samti-
digt utan att se nagon dirigent, vare sig i ansiktet eller pa
ryggen? Géller det att inte bara sétta sina granser utan att

ocksa hitta motsvarigheterna till dirigenterna?
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Kommunikationshets

Till de redan tidigare kommunikativa och granslosa omra-
dena hor vard, skola och omsorg. For varden av en nira
anhorig har det ju egentligen aldrig funnits ndgra gréanser.
Men nér bada parter fanns i det ndra sammanhanget och
kunde se &tminstone delar av varandras helheter, fanns det
darmed per automatik dtminstone ansatser till sjalvregle-
rande mekanismer.

Men vad sker nér sjuka ménniskor idag vander sig till
specialister som hénvisar dem till 6ppenvdrden? Man
hamnar i en telefonk och har kanske gett upp efter en tim-
me. Men under den timmen har man inte fatt nagon som
helst inblick i situationen for de sjukskoterskor som har
telefonjour. De svarar och svarar och svarar - och trots det
vaxer kon. Inte tanker vi pa att de har ett orimligt slitigt och
stressigt jobb. Nej, det kan varken du eller ndgon av alla de
andra som ringer observera. S nar man sitter dir med
telefonluren i handen, dr det bara den egna situationen
man upplever.

Ett dimensioneringsproblem sigs det ibland. Javisst.
Men kommer man nagonsin att kunna dimensionera det-
ta s att det racker? Hur omattligt 4r vart behov av rad och
stod och professionell hjélp ndr vi inte lingre hukar infér
auktoriteterna eller ser alla de andra som ocksa har ont eller
ser de médnniskor som sliter i sitt anletes svett for att till-
motesga vara onskemal?

Personalen har ocksa alla dessa samrad mellan perso-
nalgrupper och mellan olika enheter. Ocksé dar forsoker vi

vara granslost kommunikativa. Vi formulerar mal och
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samrader och utvirderar och redovisar - allt med ett kon-
struktivt syfte.

Men orkar vi¢? Hur mycket tid blir det for elever och
vard- och omsorgstagare? Och hur ménga dr det av de
langtidssjukskrivna som Overskridit sina grianser mest
beroende pa allt det andra som ocksd tar sa mycket tid och
engagemang?

Helga Henschen skrev om hur flickan Rebecka bad
»Gode Gud, forskona mig fran ett lugnt liv« och om atthon
blev bonhord. Men inte finns det ndgon som bett om att
slippa ett lugnt liv och strévat efter att i stillet hamna i en
kommunikationshets. Det blir sa latt pa stdllet marsch
genom all kommunikation. Rikna gérna efter hur manga
mojligheter till samtalskombinationer det finns redan nar

det dr bara atta personer inblandade.

Ett exempel fran universitetsvirlden

Jag hor till de larare som tycker att nagot av det mest fan-
tastiska man kan fd vara med om dr att vara ndrvarande nar
andra ldr sig. Det gar att fa rika tillfillen till det i levande
livet men néstan dnnu rikare 6ver internet. Dir kan varje
student som den unika person hon dr lara p4 sitt sitt, fraga
ldraren om det som just hon féster sig vid, ifragasatta det
som kinns viktigt for just henne, fordjupa sig i det som
engagerar.

Ja,det ar fantastiskt att fé vara larare pé de premisserna.
Attkunna hélla foreldsningar som kan ta allt fran 30 minu-
ter upp till aratal for studenterna att ta sig igenom beroen-

de pé vad de viljer att fordjupa sigi. Att kunna spanna upp

76 o KAPITEL 4



larrymder med stora ytor och djup och kunna sprida ljus
over foreteelser och samband fran manga olika hall - ljus
som syns bara om man letar efter sambanden i frdga. Som
ldrare blir man da stindigt overraskad: »Jasd, det var dit
hon gick!« »Men varfor fragar han sd?« »Ar inte detta sam-
ma svarighet som den de fastnade pa under den andra kur-
sen?« Aterkopplingarna blir starka i alla ledder: fran lirare
till student, mellan studenter och fran student till lirare. Ja,
egentligen dr det rena idyllen. Det var ju precis detta man
ville en gang i tiden nidr man borjade tala om att individu-
alisera undervisningen. Det dr bara det att nu dr det pa rik-
tigt. Och eftersom allt ldrande innebir ett vixande och en
forandring, kan nistan vad som helst hinda nir den enes
lirande tar fatt i den andres och i den tredjes. An en géng
star viinfor ett granslost vaxande, ddr den intresserade stu-
denten och lararen kan dras in i granslost manga kombi-
nationer. Dock kan varje enskild student slippa se fler dn
hon vill se - hon kan ddremot pressa sina larare utan att
kdnna nagon anledning att ldgga band p4 sig. Lararen kan
ddrmed snabbt néd sin mittnadsgrins och uppleva ett
och:ets tyranni. Hur intresserad han dn 4r. Varje ldrare dr ju
dnda bara en.

Foreldser han eller héller en lararstyrd lektion, mérks
det inte sa tydligt hur otillrdcklig han egentligen dr infor 2,
4, 8,16, 32, 64,128, 256, 512,1 024 studerande. Lite vagt vet
de flesta ldrare om att de egentligen inte haller en forelas-
ning utan 2, 4, 8,16, 32, 64,128, 256, 512, 1 024 foreldsning-
ar, allt efter ahorarantalet, eftersom ingen hér vad man

sdger utan vad hon tror att man sager. Men for lararen dr det

RENT SJUK « 77



dnda en forelasning och for var och en av studenterna ar
det ocksa en.

Problemet kommer nar man bérjar kommunicerakring
vad dhorarna tagit till sig. Det dr i det 6gonblick dé ditt sdtt
att hora, prioritera, undra och tinka vidare borjar kombi-
nera med de 1023 andras och med lirarens som det kan bli
for mycket. Andd dr detta ndgot som definitivt inte skall ges
upp. Vi maste bara lara oss att hitta granser. For det vi vin-
ner med detta sétt att lira och undervisa r att det kommer
fram den variation i tinkandet som stagar upp det lirda

och ger det mening.

Ett exempel fran affirslivet

En kind foretagare skriver:

»Egentligen dr jag radd for alla dessa nya majligheter. Vi
vanliga dodliga har en begrinsad kapacitet och svdrt for
att dra grinser. De nya hjilpmedlen skall ju gora livet
ldttare och bekvimare for oss anvindare. Jag konstaterar
bara att vi blivit mindre effektiva och mer stressade efter
miljardinvesteringar i pluralis. Klart dr att vi inte skulle
fungera en enda timme utan dessa hjilpmedel, men klart
dr ocksd att allt tal om det anvindarndra inte handlar om
de mdnga. Pd ndgot sdtt har vi inte ldrt oss att utnyttja
utan ldter oss utnyttjas.

Jag hdller just pd att siiga nej till ytterligare ett projekt
som skulle gora livet sd mycket littare for alla inblandade.
Men for mig handlar det om ytterligare ett antal stressfall
och det vill jag inte se i vdrt foretag.«

Sjalv har jag stark sympati och forstéelse for detta sitt att

resonera. Men dr det ett klokt nej? Jag tror det dr bra, jétte-
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bra, som en vdckarklocka inat i organisationen. Dd kanske
flera borjar ifrdgasétta och ser nya samband. Men som iso-

lerad atgard ar kanske nej:et av relativt liten betydelse.

Individuell temposittning

Forestallningen om att det mesta kan och skall vara lika for
alla ar en grovt forenklad version av stravan efter jamlik-
het. En av de lika-for-alla-regler som vi tillimpar dr den
om arbetsdagens lingd - utan ndgon hiansyn tagen till att
ménniskor har olika behov, utan hinsyn tagen till att alla
arbetsdagar inte enkelt kan mitas i timmar. An farligare &n
regeln om lika arbetstid 4r de medvetna och omedvetna
forsoken att fd alla att halla ssamma tempo. Genom det kan
vi verkligen driva varandra langt, 1angt ut mot stressav-
grundens brant.I grunden ér vi genuint olika bade vad gal-
ler vilket tempo vi vill hélla och hur ménga bollar vi vill ha
iluften samtidigt. Somliga trivs med ett rasande tempo och
med ménga bollar snurrande. Det betyder inte nédvéan-
digtvis att de far gjort mer eller mindre 4n andra. En per-
son som tar en sak i taget och arbetar i lugn takt kan myck-
et vél vid veckans slut ha natt lika langt som den hetsige -
ibland rentav ldngre. Ta dock inte detta till intakt for ambi-
tioner att forsoka tvinga in den maéngbollsjonglerande
snabbe i den ensidigt koncentrerades rytm. Ingen av dem
klarar sirskilt vil av att pressas in i den andres rytm.
Individuell temposdttning — tink om det egentligen ar
viktigare dn individuell 16neséittning? Jag hittar inga for-
slag i den riktningen bland de idéer som nu 4r i svang om

hur vi skall komma till ritta med stressens effekter. Snara-
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re verkar forslagen ga ut pa att det skall vara lika for alla:
chefen skall ga hem klockan 15 for att vara en god forebild,
manniskor skall inte fa sitta hur linge som helst framfor
sina datorer, arbetstiden skall kortas, etc. Sjalv tror jag att
dessa atgarder skulle kunna fé en viss, men bara en viss,
betydelse. Det finns mycket som talar for att ocksa om vi
alla kommit ner till en arbetstid om ndgra timmar per dag,
skulle somliga av oss anda stressa sig sjilva och varandra
med de gigantiska mojligheter som ocksa fritiden rymmer.

Nej, det dr nagot mer som skall till. Nagot som handlar
om 6ppenhet och rdtt till olikhet och ett stort matt av gene-
rositet gentemot sig sjilv och andra: vi dr sa olika, vi vill sa
olika, vi tdl sd olika. Det dr nir detta inte lingre betraktas
som fel utan som nagot sjdlvklart som olikheten tappar sin

stressdrivande effekt.
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5. Tiden, stressen och tekniken

Den tidsbesparande teknik som vi har idag var helt otank-
bar for bara tio ar sedan. And4 hade vi redan d& erfarenhet
av bade bilen, tvittmaskinen, telefonen, dammsugaren,
datorn ... Man kan alltsa tycka att vi skulle ha kunnat gora
en enkel framskrivning. Men sa fungerar det inte.

Ser man till den egentliga funktionen héller den tidsbe-
sparande teknologin i allminhet vad den lovar, namligen
att utfora uppgifter fort. Tillsammans med méinniskan
eller helt pa egen hand. Men trots detta knacker ménniskan
sig sjalv pa grund av upplevd tidshets. Det dr en paradox,
en motsattning som kanske bara ér skenbar. Lat oss angri-
pa den med tankar, samtal, bocker, forskningsinsatser. De
overgripande tankarna, strukturerna, styrningarna, meka-
nismerna behover skyndas pé for att samspelet mellan
ménniskan, normerna, lagarna, ekonomin, teknologin och
vilfarden skall kunna vindas fran ett stressdrivande infly-
tande till ett stressdimpande.

Sjalvklart méste man resa frdgan om inte pressen och
stressen i vastvérlden, och kanske allra framst i Sverige, ar
nagot av ett skenproblem. Var stressmisiar kan forefalla

bade obegriplig, banal och dartill sjalvforvallad f6r méan-
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niskor med akuta svarigheter att klara det direkt livsuppe-
héllande. Men detta dndrar inte ett 6gonblick att stressen
faktiskt finns. Moder Teresa menade att vi i Sverige levde i
en sddan andlig misér att hon i Stockholm lit placera négra
medhjilpare som skulle ridda oss ur vér andliga nod. Det
hor till religionens arbetsformer att missionera. Jag betviv-
lar att det skulle vara mojligt att fa ett positivt genomslag
for stressbefriande missiondrer i vart land. Visserligen ar
de immateriella aspekter som finns inblandade har lika
immateriella som nagonsin religionen. Och visserligen har
jag sett hur representanter for sa kallade ursprungsbefolk-
ningar i somliga miljosammanhang har vickt starkt gen-
svar och faktiskt paverkat skeenden i vdstvarlden.

Men det 4r nagot annat som ska till nar man vill kom-
ma till ratta med det stressdrivande, eftersom vi hela tiden
ar sa dubbla. Vi vill inte eller kan inte gora oss av med var
materiella och immateriella ha-galenskap. De flesta vill ha
kvar néstan varje enskild komponent i sin teknologiska
utrustning. De vill bara bli av med effekten av allt detta nar
det slér sa hart tillbaka pa dem sjalva.

Vimaste ldra oss att bade anvanda oss av informations-
teknologins fantastiska framsteg och samtidigt vérja oss
mot den lurande &verkonsumtionen. Vi mdste std emot
pressen pa oss sjdlva — nagot som atminstone jag slass med
varenda dag. Och det ar inte ovanligt att jag forlorar - trots
att jag dgnat ett antal ar av mitt liv it att fundera ver just
detta. Mina egna misslyckanden kan jag inte skylla pa
ndgon annan an mig sjilv. Men gang pa gang paminns jag

om att jag inte fir sldppa min vaksamhet ett enda 6gon-
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blick. Gor jag det, snurrar jag bara in migimer och mer och
mer. Ménga krafter driver och drar - inte bara mina egna.
Jag sdger nu inte att det finns andra som forsoker dra ner
mig i stresstrasket — det forradiska dr att andra manniskor,
var for sig, oftast foreslar spannande mojligheter (aktivt
eller passivt) som jag sa garna vill prova. Men resultatet kan
bli att jag 4n en géng forlorar kontrollen Gver situationen.
Det gar dock att gora de tillfallena till undantag i stillet
tor regel. Det gar att vinda stressokningen. Dess exponen-
tiella tillvaxt har baserats pa att flera hela tiden paverkat fle-
ra till mera. Vandningen kan dérfér bli lika snabb - den
enes forandring kan dra den andres med sig med en snabb

stressddmpning som foljd.

Stress, miljo och FN-deklarationen

Efter andra vérldskriget kom FN:sallminna forklaring om
de minskliga rattigheterna. Den har en nimbus som ger
den en evighetsstimpel, men ser man narmare pa deklara-
tionen, médrker man hur uppenbart den &r ett barn av sin
tid. Av efterkrigstiden i forsta hand. Tiden da vikten att
slippa krigshandlingar och individens ritt att atnjuta det
civila samhallets alla mojligheter (inklusive det vi idag kal-
lar vard, skola och omsorg) dominerade.

Ingenstans star det ndgot om att médnniskan kanske
kommer att fordirva omvirlden via det civilt materiella,
och att miljoforstorelsen (den materiella och den immate-
riella) kan komma att drabba ocksa henne sjdlv. Ingenstans
star det ndgot om att till de ménskliga rittigheterna ocksa

hor ren luft, rent vatten, ren mark. Ingenstans stér det hel-
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ler att manniskan inte far forddrva sin omvirld genom
bland annat stress, sd att réitten att leva i ett civilt lugn-och-
ro-tillstand gar forlorad.

Ar 1945 skrev man om hur »ringaktning och forakt for
de minskliga réttigheterna lett till barbariska gérningar,
som upprort minniskors samvete«. Idag skulle man uti-
fran miljoperspektiv kunna komplettera detta med hur
»ringaktning och forakt for naturgivna samband slar till-
baka pa ménniskan sjédlv«. Och hur ringaktning och forakt
for vad ménniskan tal, nar hon anvinder den nya teknolo-
gin slar tillbaka pd henne sjélv.

Medvetenheten om konsekvenserna av att jorden har
dndliga resurser och att den bara miter 4 ooo mil kring
magen var avldgsen dr 1945. Liksom insikterna i att mén-
niskans materiella och immateriella ha-galenskap skulle

kunna fa sddana drastiska civila effekter.

Hjarndranage
Allt oftare kan man ldsa om hur eliten av de intellektuella i
u-virlden fangas upp av i-virldens foretag, speciellt inom
databranschen. Det gér inte att undvika att dra paralleller
till tidigare snedrelationer mellan u- och i-varld:
Forsthandlade man med slavar. Nér det behovdes mus-
kelkraft i jordbrukssamhdllet drog man sig inte for att
tvangsforflytta manniskor. Sedan kom ravaruutsugning-
en. Nar det behovdes ravaror till industrisamhillet koptes
dessa for en billig peng. Mojligheten for u-vérlden att for-
ddla sina révaror var nédstan noll. Och nu till sist kommer

hjarndranaget. Nu ar det kunskapssamhidllet som behover
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sin rdvara: de skarpa hjarnorna. Det behovs denna gang
varken bojor eller slavkontrakt for att fa ravaran (de unga
intellektuella) att flytta till foradlingsindustrin (foretra-
desvis dataforetagen). Nej, de flyttar av egen fri vilja och
behover inte ens lockas med sérskilt stora forméner. Blotta
mojligheten att fa utvecklas som tinkande méanniskor
racker langt.

Som en effekt av det rddande laget har jag emellertid
svart att fordoma trenden »go west«. Aven om den forstir-
ker obalansen mellan i-virld och u-virld, och dven om
ménga dataforetag kan gora sig ofortjanta och oférskamt
stora pengar pd det, s kvarstar faktum. De unga fir det
bittre, och deras bidrag till en béttre varld kan bli storre 4n
om de satt sina ljus under skdppan.

Denna vistflytt-trend ar en ny, stark effekt av bristande
satsningar pé utbildning och forskning i u-virlden. Den
utgdr en uppmaning till FN att skirpa, nytolka och béttre
torverkliga artikel 26 om utbildning och artikel 27 om
forskning i FN-deklarationen om ménniskans rittigheter.
Téank om en omskrivning av FN-deklarationen kunde
resultera i ett 6kat stod fran véstvirlden till utbildning och
forskning i utvecklingsldnderna? D4 skulle man inte ling-
re behova vidja blott och bart till de mellanmanskliga soli-
daritetstankarna och 6nskan att nd drégligare forhallan-
den for 6verlevnad genom att utrota analfabetismen. Nej,
dé skulle man kunna fa ockséd de krasst utvecklings- och
ekonomiorienterade att peka i samma riktning och vilja
hjalpa till med utbildning och forskning — och det pa plats.

Endast sd kan ocksa de rada bot pé sin storsta brist idag:
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bristen pa flera guldhjarnor. Men vi behover inte fler guld-
hjarnor som ar fantastiska pd att skapa teknik som stressar
ihjal oss dnnu effektivare. Vi behover ddremot alla mojliga
sorters hjarnor som kan skapa koncept, teknologier, peda-
gogik, kulturer och samhillsstrukturer som inte spar pa
stressen utan motverkar den, bidrar till sammanhéllning

och dndd mojliggor ritten till individuell temposittning.

Ting tar tid

Inte dr det ndgot fel pa den eldrivna lilla tigersdgen i trad-
garden - den skoter enkelt mycket av det rojningsarbete
som annars kunde stilla till problem och ta tid. Inte heller
ar det nagot fel pd elvispen eller andra koksmaskiner - de
skoter sitt, vél sd bra som ménniskan och dessutom myck-
et, mycket snabbare. Nystar man vidare kommer man till
tvattmaskinen och dammsugaren och centralvirmen/
fjarrvarmen och vattnetikranen och ... Gar man dnnu lite
lingre kommer man till kommunikationsmedlen: (snabb)
tagen, bilen och flyget. Alltsammans gor att vi kan gora sé
mycket mer, nir nu allt gar sa mycket fortare. Datorn och
internet gor oss dessutom sé oberoende av tid och rum, att
vi dirmed fatt ytterligare mojligheter att gora mer. Men
ocksa det asynkrona (det icke samtidiga, det som kanske
inte star i almanackan) tar sin tid.

Stopp dér: Var verkligen hela tiden avsikten att vi skul-
le kunna gora s& mycket mer? Nej. Hos manga av dem som
kopte ochkoper all denna teknik av tidsbesparande karak-
tiar finns drémmen om de stillastdende stunderna, drémmen

om den totala avkopplingen, drommen om vilostunderna.

86 « KAPITEL §



Men kophetsen och viljan att gora mer dr ndgot hos man-
niskan och kulturen som bara 6kat. Ju fler prylar vi skaffat
for att spara tid, desto fler nya foreteelser har vi samtidigt
tagit in i vdra liv. Utan att ett 6gonblick fundera 6ver hur vi
skall kunna underhalla dem. Ocksa Ting Tar Tid.

Fran tidslucka till tidsnéd

Forestill dig en bokhylla full med bocker pa vars ryggar det
star »Odla«, »Laga mat«, »Tvitta«, »Bygga«, »Elda«, »Ta
hand om barng, »Passa sjuka... Hyllan dr nu alldeles full.
Langst till hoger finns det ett bokstod pa vilket det star
»Teknikutveckling«. Inte bara i symbolisk utan ocksa i fak-
tisk bemirkelse ar det just teknikutvecklingen som formatt
trycka samman grunduppgifterna sa att de idag bara upp-
tar kanske en femtedel av hyllan. Samtidigt har det liksom
fran ingenstans dykt upp Tv, radio, bocker, resa, bil, fler
bostdder, datorer, internet, arbeta hemma, arbeta pa resor.
Négot mellanrum hinner inte uppkomma genom tekni-
kens valsignelser - vi fyller genast igen mellanrummet med
nya aktiviteter.» Vi« i en sammansatt mening, for det ar inte
bara den enskilde sjilv utan ocksd omviarlden som fyller pa.
Detta verkar vara en variation pa det som Aristoteles
kallade »naturens rddsla for vakuume«. Det dr ungeféir som
med det undertryck som skapas bakom en bil, som leder
till att l6ven virvlar in och att man sjalv pa cykeln kan kédn-
na suget in bakom ldngtradaren. Varken vi sjdlva eller natu-
ren klarar att ha tryckskillnader. De utplénas genast.
Associationen till den immateriella formagan att fylla

ut tiden har naturligtvis som alla analogier sina begréins-
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Ting Tar Tid.

Vi maste sta emot pressen fran oss sjalva
pa oss sjalva.

Rutinarbete kan vara rena medicinen.
Ingen orkar vara fantasifull,
empatisk, pahittig, kreativ hela tiden.
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ningar. En av de allvarligaste ar att naturen aldrig gar ling-
re 4n att ett undertryck jamnas ut. Vi manniskor diremot
har immateriellt en tendens att fylla pd sa att det blir ett
overtryck. Vi borjar med en tidslucka och slutar i pressan-
de tidsnod. Markligt.

Visst dr det bra att madnniskan fatt chansen att 4gna sig
at saker hon kan bittre dn tekniken. Men nu ar det ju sa att
ménniskor inte dr robotar med ménniskoegenskaper. Det
ar faktiskt langt ifran sdkert att vi orkar med att bara sys-
selsdtta oss med sadant vi dr bra p4, till exempel empati,
inlevelse, fantasi och pahittighet. Det vore kanske bra med
lite mer av det monotona ivara liv. Kanske innehaller rutin-
arbetena ocksa ndgot som ménniskan behover? En mental
avslappning mitt i arbetet, en tankemadssig vila dr inte det

samsta i en overfylld omvirld.

Tidens virde

Allt det som hdnder ndr man bara 4r askadare, lyssnare,
ldsare dr egentligen fantastiskt. Lit mig exemplifiera med
TV. Man sitter sig i soffan och trycker pd knappen. Och sa
utspelas nagot i handling, ljud och bild som skulle kunna
vara livs levande livet, men som fortloper utan att man
bidrar det minsta. Det enda man bidrar med ir sin tid -
vilket faktiskt dr det finaste och mest enastdende man kan
erbjuda. Och sett fran ens egen sida dr det enkelt (vilket
kanske dr just vad man behover som omvixling) att under
en och en halv timme vara med om filmens liv pa skar-
men.

Efterat dr visserligen en och en halv timme av ditt liv

TIDEN, STRESSEN, TEKNIKEN 89



borta. Men i bésta fall har du kunnat koppla av totalt
genom att uppleva hindelser utan att alls agera. Forstroelse
heter det. Det liter ganska kul. »Fa tiden att ga« &r ett
betydligt mer deprimerande uttryck. Men i rimliga doser
fyller sakert ett passivt deltagande i tidens passage en god
funktion. Givetvis alldeles speciellt om det handlar om kul-
tur som engagerar och som pé sd sitt hjélper en att stiga ur
sin egen vardag.

Det ar en kidnd kommersiell sanning att tid som upp-
mdrksamhet har ett stort virde. Det dr ingen slump att TV
ar en sa attraktiv reklamplats. Hur skall man gora for att
manga manniskor samtidigt skall drabbas av samma bud-
skap? Tv, TV, TV.FOr det far foretagen betala en rejél slant.
Men é&r det kanske egentligen du som borde fa betalt? Det
ar ju din tid man anvénder sig av.

En nog sa spektakuldr konstnarsinsats ledde till att det-
ta med tid som uppmérksamhet nyss kom fram i samband
med en konstutstallning av installationer. Ett par konstna-
rer hade fitt en golvyta pa mellan 50 och 100 kvadratmeter
till sitt forfogande. De slog sina kloka huvuden ihop: Hur
visar man »tid som uppmérksamhet«? Det slutade med att
de gick till ett kommersiellt foretag och erbjod dem att hyra
golvytan och flytta delar av sin verksamhet till denna yta
medan utstillningen pagick. For detta kravde (och fick)
konstnarerna ett ansenligt belopp. Vad var det dd man sag
och upplevde pa utstillningen? Jo, man sag foretagetiarbe-
te (det var naturligtvis en god reklamplats f6r dem) och
som installation (!) den check som visade vad konstnérer-
na hade fitt betalt.
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Vad var dé »konsten« i detta? Jo, sjilva idén och dess
manifestation i checken fran det arbetande foretaget. Fa av
dem som var med kunde undga att 6ka sin medvetenhet
om att tid for uppmdrksamhet har ett stort virde. Vi borde
kanske oftare 4n idag ifragasitta vem det egentligen 4r som
skall betala vem.

Ett annat exempel. Visst vet Lego om att det 4r av stors-
ta virde for dem om barnen vill ldgga sin tid pa Lego. Det
ar barnens tidsinsats som avgor om fordldrarna (och
andra) vill 14gga sina pengar pé att kopa Lego. Vill inte bar-
nen ha sin tid till Lego, blir Lego virdelost. Lego som fore-
teelse dr inte vare sig duploklotsar for sma fingrar eller pil-
leribitar for stora fingrar, inte plast eller trd, inte ens i grun-
den idén om Lego, namligen total exakthet vad giller
avstanden mellan knopparna och dérigenom maximal
flexibilitet och kompatibilitet i byggandet. Nej, egentligen
ar hela grunden till leksakens existens barnens vilja att

investera sin tid och koncentration i Lego-arbete.

Mer tom tid

Kan det finnas tidsrymder som man kanske vill ha och
behover ha som just okoncentrerade? Jag menar nu nagot
annat an slotittande framfor T v:n - en tid som mer uppen-
bart ér alldeles tom. Min tid i hissen, till exempel, bor den
inte fd vara min? Jag har den visserligen inte till ndgot sar-
skilt; jag pratar sillan med mina medpassagerare, jag
sjunger sdllan i hissen, jag laser sdllan. Men ofta dr jag pa
vag till eller fran nagon eller nagot och vill ha denna hisstid

till absolut ingenting. Den skall vara just min tomma tid. I
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Sverige far den ofta (men inte alltid) ocksa vara det, men i
UsA ir det annorlunda. Lit inte detta komma hit, s att
man ocksd i Sverige borjar fa 6gonen pa att »dér i hissen,
dar gor folk 4nda ingenting. Sa dar kan vi passa pa med
reklam, erbjudanden, information!«. Den enda positiva
effekt jag kan se av detta vore att jag dd annu hellre &n nu
skulle ta trapporna i stéllet.

Det dr mycket annat meningslost stérande som man
inte kan bli av med just for att man &r tvungen att vara dar
man dr, sitta ddr man sitter, std dir man star. Alla dessa
ramsor pa tdg och liknande till exempel. Ddr man méng-
ordigt och dterkommande talar om hur mycket man hop-
pas pd att vi skall trivas bdde med det ena och det andra.
Ingen stdnga-av-knapp finns. Har nagon undersokt hur
manga som vill ha dessa storningar nar de samtalar, nar de

kopplar av eller koncentrerar sig pa en uppgift?

Tid fér olikheter

Viménniskor 4r mycket mer olika 4n vad det var tillatet att
vara till exempel nér jag vaxte upp. Da gick uppfostran ut
pa att man skulle vara som folk. Det fanns manga fordelar
med det. En av effekterna var att manniskor i arbetslivet
kom att framsté som betydligt mer jimnstarka an vad fal-
let kanske var. Detta gav en sjélvklar arbetets gemenskap:
den ene visste ju vad den andre gjorde, f6r han gjorde sjalv
samma sak pd samma sitt.

Sé kom teknikutvecklingen som mojliggjorde sa myck-
et individualitet. Som exempel vill jag hir beskriva en del

av forandringarna som skett pa en bank. Jag véljer bank f6r
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att det pa ett satt dr sa litt: det handlar om pengar in och
pengar ut. Dessutom har alla médnniskor varit i kontakt
med en bank. Men lat inte tankarna stanna vid banken
utan fundera pa vilka motsvarigheter denna berittelse har
pé din egen arbetsplats.

Eva dr en typisk representant f6r banktjanstemén. Hon
ar lite drygt 40 &r och har varit pa samma kontor i 15 ar.
Hon minns alldeles utmirkt val hur det var nar hon var
nyanstdlld. Hur de satt ddr bakom disken i kassorna, nds-
tan allesammans. Pa rad.

Alla hade ungefir samma strom av drenden dagarna
igenom - en blandning av ménga litta och ett fatal svira
uppgifter. De hade inte bara samma arbetsuppgifter utan
utforde dem ocksa pé ungefir samma sitt. Och de hade
ungefar samma utbildning, ungefir samma grundlaggan-
de synsitt och ungefar samma rutiner. Men sé kom forand-
ringarna.

Blotta tillkomsten av bankomater minskade trycket
fran kunder som bara ville ha kontanter. Méjligheten att
sitta hemma, fylla i utbetalningsavier och stoppa sina rak-
ningar i kuvert till banken for betalning hade ocksa avlas-
tat en del. Nér sedan allt fler borjade anvinda internet for
allt fler bankirenden - da blev effekterna f6r personalen
rejalt médrkbara. Nu hade inte bara de lattaste arbetsupp-
gifterna decimerats, nu férsvann ocksa stora delar av det
halvsvéra och viss del av det helsvara.

Eva och hennes nidrmaste arbetskamrater behovdes
inte ldngre i kassorna i samma utstrackning. Men de fick

nya arbetsuppgifter. Kunderna hade nu egna overblickar
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och styrde och stillde med en sddan bravur att nar de vl
fragade Eva om ndgot, var det ofta bade svara och ibland
for Eva rentav nya fragor de kom med. Ndr mdnga manni-
skor sjdlva aktivt finns med i en process, kommer det med
naturnodvindighet fram just manga nya tankar och for-
héllningssatt. Har man dé som personal den gamla (nyss
allenarddande) forestillningen att man sjilv borde ha
tankt alla dessa tankar langt fore kunden och ha alla svaren
fardiga, dr det klart att man blir stdlld och soker efter for-
enklingar.

Problemet med det nya och varierande &r att man latt
blir stressad. Och det blev Eva. Det som var hennes pro-
blem och samtidigt hennes riddning &r att hon dd och dé
tittar pa sin arbetssituation utifrdn. Vad ar det som gor att
Pelle i rummet intill nu dr mycket battre an hon? Det var
han ju inte forr. Hon repeterar i sitt inre: »Vi har samma
utbildning, vi har arbetat lika linge, ...« Hon kunde ocksa
se att Birgitta blivit klart lysande. Varfor var de sa mycket
béttre 4n hon pé allt detta? Hon som de flesta av oss andra
kunde inte noja sig med insikten att hon kanske i stéllet
hade blivit en stjdrna pa andra saker.

Braialla fall att hon ser skillnaderna medvetet, for skill-
naderna finns och maste fa finnas. Det dr mycket virre om
man inte kan erkdnna det. I takt med att bade kulturen och
informationsteknologin gor det mojligt for oss att arbeta
mer individuellt, kommer det fram som tidigare var dolt.
Det &r kanske sa att vi har olika formégor och intressen
bakom den likartade utbildningen, bakom samma arbets-
tid, det tidigare identiska arbetsinnehédllet och den till
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synes lika formégan. Nar sa dessa olikheter fir komma
loss, vixer de snabbt till sig. Pa gott och ont. Det dr utmarkt
att manniskor far battre mojligheter att komma till sin rétt
och utveckla de sidor av sig sjilva som de tycker dr de roli-
gaste. Men det stiller till med mycket vanda att det dr sa
mycket man inte langre vet sikert, pad order uppifran. Vad
forvintar sig chefen att man skall kunna - nu nér alla kan
sd olika? Och hur reagerar kunder nir de moter anstéllda
som kanske ibland har olika kompetens? Och hur blir det
om ett par dr nir detta gatt annu lingre? Det beror alldeles
pé. Klarar man inte att gora upp med férviantningarna pa
likhetens trygghet och pa att det till exempel skall kunna
finnas entydiga och identiska tjanstebeskrivningar obero-
ende av person, kommer det att bli mycket komplext och
konfliktfyllt pd manga arbetsplatser de nairmaste aren. Men
klarar man att utveckla helheten genom att lata de enskil-
da personerna specialisera sig (detta giller anda ner i
grundutbildningen och tvirsigenom yrkeslivet), kan det
bli hur bra som helst. Mycket mer generost, mycket mer
tillitande och ddrmed mycket stabilare.

Men 4nd4, tankte Eva, om jag hela tiden skall kanna det
sd att andra vet mer 4n jag? Om till och med kunderna vet
mer? Hur skall jag kunna leva med det? Ja, det dr inte s latt.
Kunderna idr ju pa sitt sétt lika konservativa i sina forvant-
ningar som bankpersonalen &r. Bada tror fortfarande att
personalen alltid méste veta bast. Men vi kommer att vin-
ja oss, bada parter, vid att det inte alltid kan vara sa. I det
ogonblick vi slutar att belasta det nya forhallandet med de

gamla vidrderingarna, blir det inte lingre s& viktigt vem

TIDEN, STRESSEN, TEKNIKEN « 95



som i varje detalj kommer att veta mest, vem som kommer
attvaraldrare och vem som kommer att vara elev. Det kom-
mer att bolja fram och tillbaka pa ett helt annat sitt.

Viktigt for bankpersonal blir att samla ocksé sadan
kunskap som banken tillfors fran kunderna. Finns det
ndgot som man skall virna om sa dr det just att strukture-
ra sddan kunskap. Det dr dir som de professionella i alla
sammanhang har sitt stora forsprang. Den nya detaljkun-
skapen, som man kanske fick via en kund, kan personalen
sdtta in i ett relevant sammanhang, f6r de har redan klart
for sig hur strukturen i stort ser ut.

Men de 6verordnade da och kollegerna — hur skall man
kunna leva i ett avspant forhallande till dem om man hela
tiden kdnner sig stressad av allt man inte kan men kanske
borde kunna? Ja, det dr inte litt. Men det blir lite littare om
man inser att svarigheterna géller ocksa for cheferna och
ocksa for arbetskamraterna. (Ténk s& ensam ensamheten
skulle bli, om alla vi ensamma kom samman!) Borta dr
Socialstyrelsetryggheten med tilliten att de dar uppe,
overst, var de som visste bast. Synd pa ett sétt, for den tidi-
gare upplevda (sken)tryggheten var behaglig. Och sa
inkluderade den att vihade sd manga yttre hinder att revol-
tera mot. Men nu har vi ju gjort oss av med dem, sa da gal-
ler det att forsoka gilla (det nya) ldget.

Till den som sdger att det vérsta dr att man inte lingre
vet vad cheferna forvéntar sig att man skall kunna, kan jag
bara sdga ett: Sa bra att du ser det. For sa dr det. Och det
kommer bara att bli virre (lis »battre«). Jag skulle vilja se

den chef som efter en fortsatt lingtgaende individuell
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anpassning hos sin personal kommer att kunna detaljstyra
med hinsyn tagen till vars och ens kapacitet.

Det finns inga chefer med mindre 4n att det finns nagra
som vill bli ledda (eller som atminstone accepterar leda-
ren). Garanterat vill vi ha ledare i krissituationer — d& blir
vi latt som smd barn som tyder sig till ledaren och vill att
nagon skall bestimma. Detta kan utgora en fara for de
anstillda i nya situationer dar inte heller ledare riktigt vet.
Men ledarbehovet behover kanske inte motséga tillvaxten
i olikhet. Nar vi nu gor saker sé olika, ocksd om vi pa ytan
har en och samma uppgift, behovs det just ledare som kan
peka ut och diskutera vad vi egentligen skall gora, varfor och
vart vi dr pd vig. Det dr den sortens fragor (och svar) som
héller oss samman. Fragan hur kan ddremot med fordel
overlatas pa den enskilda. Detta blir den storsta skillnaden
mot hur det var forr. D4 reglerade och regerade chefen
genom att besvara frdgan hur. Nu kan det meningsfulla

ledarskapet med fordel utévas via vad, varfor och vart.

For sma marginaler

Tillbaka till bokhyllemetaforen. Det borjade med att hela
livet, fyllt med vardagsuppgifter och en och annan hogtid,
rymdes pa en hylla. S& borjade vi skjuta ihop vara gamla
uppgifter till hogst en femtedel av hyllan, och sé fyllde vi pa
med nytt. Jag har tidigare ifrdgasatt om vi verkligen orkar
med en sd stor andel av kreativt skapande (detta galler ock-
sd for hantverksyrkena) och sé lite av rutinuppgifter i vilka
huvudet dtminstone till en del kan koppla in autopiloten.

Det dr inte sdkert att vi klarar att ha ett kreativt och enga-
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Jag behdver inte orka for att du orkar.
Du behéver inte orka for att jag orkar.
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gerat innehall hela tiden. Och 4n virre blir det om vi sam-
tidigt utokar tiden. Tdnk pa hur en hylla i bokhyllan var
metafor f6r innehéllet i en dag. En hylla ar lagom. Men nir
uppgifterna dir genom teknikutveckling tidsmassigt pres-
sats ihop med 80 procent, och om vi inte bara fyllt ut hyl-
lan med annat utan ocksa fyllt pa nasta hylla och ndsta - da
ar det hyllor som vi inte har kapacitet for. Vi har glomt att
ta hansyn till den tid det tar att lira nytt, méta ny teknik,
resa till och fran vara arbetsplatser, inga i nya gemenskaper,
klara natverkssambhillet, klara den 6kade komplexiteten
ocksa i det personliga, till exempel i att barn, foréldrar,
anhoriga, vanner var for sig ocksa har manga nitverk som
vi vill ha dtminstone marginell kontakt med. Till sist bag-
nar inte bara forsta hyllan utan ocksé andra hyllan och
kanske fler.

E-kommunikation

Sé bra det hade varit om allt detta hade synts sé tydligt som
jag nu beskriver det. I praktiken ar det séllan vi ser hur vi
overexploaterar var tid. Man kan alltid gora lite till och lite
till, tror vi. Dessutom sporrar vi varandra (oftast underfor-
statt) med »orkar jag, sa orkar du«.

Ett praktexempel pa det osynliga har ménga av ossivar
elektroniska post. Man kan i forstone tycka att den dr nog
sd synlig, men sd dr det inte efter ett tag. For mig dr alla de
snabba meddelandena helt i sin ordning - dem ser jag och
svarar pa blixtsnabbt. (Fast vilar jag mig nagonsin fran att
jag gor det sa snabbt?) Under alla omstindigheter ar kort-

mailen mycket effektivare an omvéagar 6ver brev och fax
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och forsok till telefonsamtal nar mottagaren inte 4r ddr. En
biverkan kan dock vara att eftersom det blivit sa litt att e-
kommunicera, belastar vi kanske varandra alldeles i onod-
an med smésaker som vi lika girna kunde klarat upp var
for sig.

Forutom att klara av de snabba mailen, klarar jag ock-
s& dem som behdover riktigt langa svar. Det gor jag genom
en sjilvpatagen disciplin som far mig att prioritera det sva-
ra och det roliga. Jag vet ju att det latta och trakiga inte
behover prioriteras — det aterkommer av egen kraft i form
av alla mina daliga samveten.

Kvar dr de mellanlanga svarsmailen. Det 4r mail som tar
20-30 minuter att besvara men just dessa » hinner jag inte
nu, jag tar dem sedan«. Ett »sedan« som egentligen inte
finns. Jag markerar dem med r6d flagga.

Alla dessa rodflaggade viktiga mail sjunker snabbt ner
under nedre bildskdrmskanten - och sa ser jag dem inte
mer. Men jag vet ju om att de finns; jag vet om att jag har ett
allt djupare R6da Havet i min dator. Det inger extra osi-
kerhet att jag séllan vet hur djupt det ar.

Att sakna 6verblick, att inte veta hur mycket man ligger
back - det dr inte bra. Det ar med saknade 6verblickar som
med alla andra sammanhang dar man tappar taget: Nar
man tappat overblicken, blir det hela virre liksom av sig
sjalvt. Ungefdr som det 4r med det materiella: Haller man
bara ordning, gar det ndgot sd nar litt att bibehalla den,
men dr det redan tillrort, s ror man till det annu varre. Det
diffusa ér inte blott slitsamt i sig utan formerar sig ocksé
snabbt.
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Mitt i alltihop kan man ju (ovéntat, gudbevars) bli sjuk
i en banal forkylning eller kanske nagot av barnen blir
sjukt. Da faller alltihop. Det dr precis som med de kinesis-
ka tallrikarna. Dar giller det att hinna tillbaka fran den sis-
ta snurrande till den forsta innan den forsta har fitt for lag
hastighet och trillar i golvet. Kommer man for sent tillbaka

till den forsta, trillar inte en utan alla.

Underhall tar tid

Bristande snor6jning i Stockholm, tdg och rils som inte
klarar snén - vad handlar det om egentligen? Det finns
sdkert organisatoriskt klanteri och massor av fel som ligger
bakom. Men det finns ocksé nagot annat som vi knappt har
borjat tala om. Det &r ju s mycket som kan hinga upp sig.
Vihar sa mdnga tag som skall gé sa snabbt pa sa mdnga mil
rils. Och det dr s& mdnga bilar och minniskor som méste
komma fram s fort i storstaden.

Pé sitt sitt klarade man snopafrestningar och andra
mindre variationer béttre pd 1950-talet 4n vad vi gér nu, 50
ar senare. Det handlar inte om att man var »duktigare« pa
den tiden utan om att allt da skedde i ett lagre tempo och
att man inte hade sd mycket att hantera. I en samtid som var
med sd manga prylar, sa mycket som ménniskan hittat pa,
behovs det ocksd mycket férvaltning och underhall. Den
tiden 4r det fa som rédknar in. Det dr en av orsakerna till att
tidsbesparande teknologi sa latt blir stressdrivande. Ocksa
Teknik Tar Tid.

Informationsteknologi r ett exempel pa ett teknikom-

rdde dir det behovs mycket underhéll. Alla som har en
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Mer ar inte framfor allt mer.
Mer dr annorlunda.

Rikna inte bort tid for underhall.
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website behover tid inte bara for att gora omstarter, under-
hélla tekniken och tillfora stindigt nytt material utan ock-
sa for att forvalta det gamla, rensa upp och arkivera. Vikan
juidatorn skaffa oss fantastiska bibliotek av skrift, musik,
bild. Och bibliotek kréver biblioteksarbete. Den insikten
har inte satt sig dnnu.

Nir till exempel Lunds tekniska hogskola, min arbets-
plats, ligger ner sitt universitetsbibliotek och nidr Lunds
universitet skdr ner pa verksamheten pa huvudbiblioteket
— da har nagot blivit allvarligt fel i tankeforestdllningarna.
Det dr ju biblioteksfunktionen (i dess vidaste bemarkelse,
inkluderande en alltmer dominerande internetburen del)
som dr A och O f6r universiteten - det ar ju det som &r uni-
versitetets hjdrta. Mitt under explosionen i informations-
teknologin beh6ver man som forskare mer stéd och hjalp
med kunskapskatalogisering och sokning 4n nagonsin
forr. Visst kan vi numera gora mycket mer sjalva - men just

darfor behover vi mer hjélp. Forstas.

Om vixlingsrytmer

Nya eller omvandlade gamla yrken kan vara annorlunda
bland annat genom att man behover hitta nya avbytnings-
intervall. En del av de nya yrkena har visat sig vara mycket
stressande. P4 nummerupplysningen, till exempel Telias
118118, lir man inte klara sig sarskilt linge som svarare, ens
vid tita byten.

Ett exempel pa en mer traditionell yrkesgrupp som
utvecklar en stark arbetsrelaterad stress dr snabbkopskas-

sorer. En stindig strom av drenden kombinerad med ett
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stindigt mote med nya manniskor hor uppenbarligen till
det riktigt slitsamma. Kanske ar somliga av deras svarighe-
ter gemensamma med teckenspréktolkarnas. Dessa skall
ha uppmairksamheten pa den talande, men de skall rikta
sig mot en annan. Tolken lyssnar hela tiden, medan hon
samtidigt kommunicerar det nyss sagda med hjélp av teck-
en. Hon maéste alltsé vara narvarande i tvd 6gonblick sam-
tidigt och i tvd riktningar samtidigt. Inte s& konstigt att
teckentolkar 16ser av varandra s ofta. Kanske har de hittat
en véxlingsrytm som andra nya yrkesgrupper kunde for-
soka dra nytta av - inte for att den ar direkt 6verférbar men
val for att resonemangen bakom den och erfarenheterna av

den kan ge viktiga associationer for andra yrkesgrupper?

Amatorernas intdg pa scenen

Ett exempel pa det som blivit inte frimst »mer« utan
annorlunda ar att somliga servicefunktioner forsvunnit
eller omvandlats. Mitt manuskript, till exempel, det skriver
jag forstas sjdlv. Det 4r mina fingrar som fladdrar 6ver tan-
genterna. Jag tycker om att pa detta sitt gora fardigt text
sjalv. Det finns ett lugn i det. Det dr fint att sjdlv fa den direk-
ta dterkopplingen mellan den inre tanken och bokstidverna
pa skdrmen och papperet. Jag tycker ocksa om att sjalv
direkt kunna lagga ut texter pa ndtet och att enkelt kunna
dndra i dem. Det ar ett speciellt sting i att pa egen hand
omedelbart och for alla intresserade kunna tillféra ndgot
nytt eller andra i ndgot gammalt pa internet.

Forr skulle det till ett eller flera sekreterarled innan ett

manus kom pé papper. Men jag dr inte sdker pd att resulta-
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tet blev battre for det - tekniken och jag klarar kanske till-
sammans just dessa uppgifter vil sd bra som vad en forna
tiders sekreterare och jag kunde gora tillsammans. Sekre-
terare behovs i dag till s mycket annat — men i ytterligt
begransad utstrickning till manushantering. Det nya i
manusprocessen &r att det inte finns sa manga flaskhalsar
som jag dr beroende av och inte heller s mycket som jag
méste kommunicera kring. Jag fér resultatet anda. Styrkan
i detta ar densamma som svagheten: Jag dr mer granslos i
tid, i rum, i allt. Med grénsloshetens for- och nackdelar.
Det dr en ny balans som skall till idag mellan professio-
nella och amatdrer. Amatorens halvbra resultat kan ibland
kompenseras av en gorandets gladje. Ja, processer ar vikti-
ga, och det finns andra virden &n att ett resultat skall vara
torstklassigt i alla sina delar. Bast blir det forstds om man
har mojlighet att be om professionell hjalp till det svéraste.
Och sdmst om for f& ménniskor gor alltfér mycket som de
egentligen inte kan och om de dartill ocksé skall kommu-
nicera det de inte kan till alla andra. Dd kan blandningen av
att alla skall gora allt bli mer till besvir &n till nytta.
Dessutom &r det ju inte sant att »alla« skall gora allt.
»Alla« dr pa vag att bli en allt mindre grupp, samtidigt som
gruppen avdem som blivit 6ver okar. Ett samhalle byggt pa

behovda och obehdvda dr en orimlighet.

Okande behov av nya tankar

Det 4r sa mycket som vi skulle behova se klarare. Kanske
skulle nedanstdende fyra punkter kunna omvandlas till

forskningsansatser?
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Det tidsbesparande och det stressminskande
ir inte detsamma.
Men det ir inte heller varandras motsatser.

106 « KAPITEL §



Tank pa den teknologiska utvecklingen fran ar 1950
och framat. Hur kan den ha medverkat till 6kad stress,
sarskilt under de fem senaste dren? Pa vilket sétt har
internets tillkomst bidragit till en 6kning av stressen?
Och ivilken utstrackning har internets tillkomst ocksé

varit lugnande?

Ténk pa stress som ett handikapp som giller dig och
mig. Vibdda dr kanske dn s linge férskonade fran
allvarligare funktionshinder i traditionell bemarkelse.
Men hur dr det med stress? Hur mycket pressar vi oss,
hur mycket later vi oss pressas — och hur mycket stress
klarar vi? Detta dr bade personspecifikt, grupp-
specifikt och miljospecifikt. Det skulle racka ldngt om
viatminstone kunde ringa in de allvarligaste risk-
faktorerna. Och ocksa forsokt hitta &tminstone nagra
motgifter. Stress-serum vore inte illa — men bést dr
forstas allt som innebar ett forebyggande. Hur finner

man det?

Kan man anvinda teknologi for att minska stress?
Observera att stressminskande infe 4r det samma som
tidsbesparande men inte heller dess motsats. Det tids-
besparande och det stressdrivande maste analyseras

helt skilda fran varandra.

Tank om olika grupper kanske sitter inne med
l6sningarna pa varandras problem. Det har gétt sa fort

att skapa en grupp av utanforstéllda och en annan
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grupp av tidsnodiga. Ingen av grupperna har det bra
idag. Kan bada fa det bittre, inte genom sdrlosningar

utan genom tvarlosningar?

Mobila majligheter och oméjligheter

Fundera ett tag pa tingesten pd din arm, det mest anvianda
handikapphjilpmedlet av alla: armbandsuret. Mobilklock-
an. Manniskan ar dalig pa att med sin kropp mata tid.
Klockor dok upp pé kyrkor och tagstationer och hemma i
finrummet och till och med i koket. Klockorna var linge i
mycket ett kontrollinstrument. De fanns dar de fanns och
bara dar, och 6verheten utnyttjade dem ofta for sina dnda-
mal.

Vilken fantastisk inverkan pé hela kulturen det maste ha
fatt ndr man inforde vastklocka och armbandsklocka - en
klocka som man hade med sig. Den var i manga ar den klas-
siska konfirmationspresenten och representerade intradet i
de vuxnas vérld. Det var denna rorliga klocka som mojlig-
gjorde att manniskor kunde stimma traff pa given plats vid
given tid. Att ha en exakt tidsangivelse med sig andrade for-
utsdttningarna for det manskliga samspelet.

Mobilradion (»transistorn«) dndrade ocksé forutsitt-
ningarna foér detta samspel. Annu storre férandringar
medforde mobiltelefonen. I Sverige, som dr ett av de allra
mobiltelefontitaste landerna i vérlden, har effekterna av
mobiltelefonen infiltrerat i stort sett alla méanniskors liv.
Sjélv har jag i ménga tidigare sammanhang f6rsokt visa pa
hur stindig tillganglighet via mobiltelefon faktiskt for-

hindrar mojlighet till koncentration. Jag skall inte upprepa
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mig hir men kan vil konstatera att mobiltelefonen garan-
terat inte dr utan skuld i den stressvdg som for narvarande
sveper fram dver oss. Visst kan du i ditt inre frammana den
vanliga synen av minniskan som rusar framat pd trottoa-
ren, redan hoppldst forsenad vad giller motet hon skall till.
Men dértill ocksd med en ivrigt smattrande rost i mobil-
telefonen. Vad finns kvar av det 6gonblicket, forutom kins-
lan av stress?

Bilen, slutligen, 4r numera sa inbyggd i hela vart sam-
halle, i kulturen, i sittet att tdnka, att den 4r omojlig att tin-
ka bort. Ocksa ménniskor utan egen bil priglas av en kul-
tur sa bilburen att vi sdllan rdknar med avstand, bara med
tid som det tar att forflytta sig. Till en borjan betydde bilen
mycket positivt. Den medf6rde att en resa till och fran sta-
den fran dess ndrmaste kringbygd inte lingre tog sa lang
tid. Men vad hande nir viborjade kora, kora, kora? Nar alla
barn i alla sammanhang skulle skjutsas till alla mojliga
aktiviteter, nar alla exotiska varor skulle transporteras varl-
den 6ver, nir E 4 och E6 blev till lingtradarormar - vad star
allt detta egentligen f6r? Har vi verkligen underlattat livet

for oss? Eller har vi bara tappat taget om det?

Informationsteknologins méjligheter och tyranni

Minniskan klarar inte hur manga »och« som helst. Infor-
mationssamhillet har sitt eget ssmmanbrott inbyggt i sig.
Eftersom minniskan r inblandad kan kommunikationen
bara na ett visst tak. Sedan orkar vi inte ldngre.
Informationsteknologins mojligheter viadjar uppen-

barligen till nagot djupt och starkt inuti oss. Vi &r ju flock-
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djur. Vi vill ju kommunicera. Och nu har vi fatt teknik for
det: mojligheter som nyss var alldeles otédnkbara. Inte kon-
stigt att vi tar dem. Inte konstigt att omfattningen av »Roda
Havet« och »Och:ets tyranni« blivit sa stor.

Antag att du vill ha fatt pd musik, till exempel » Auffor-
derung zum Tanz«. Du hittar den!

Antag att du soker en bild pa ndgon/nagot. Du hittar
den! Sok till exempel pa www.google.com och klicka pa
»bilder«. Det dr en sokmotor som inte gar av for hackor.
Nér jag skrev detta sokte den igenom 2 tusen 73 miljoner
418 tusen 204 webbsidor. Och nir du liser, har det sidkert
blivit fler. Uppslagsverk borjar kidnnas sa begrinsade, ock-
s& for mig som alltid velat ha uppslagsverk inom rackhall.
Annu en grins har flyttats.

Antag att du soker en grupp minniskor att samtala
med. En speciell idé- eller intressegemenskap — »commu-
nity« som det heter pd amerikanska. Det kan vara intresse-
gemenskaper kring barn (fordldranitet gar inte av for
hackor), kring virk, blommor, faglar, bilar ... Litt hittar du
fram till andra minniskor som ocksa ar intresserade av
samma omrade. Som golden retrievrar kan vi lagga ner
byten framfor varandras fotter och hjilpas at pa ett sitt
som aldrig varit mojligt tidigare. Bade pé arbetstid och pa
fritid. Ja, vi kan uppna sa granslost mycket.

Det blir intressant att studera vad som hiander om/nir
informationsteknologin hittar sin plats ocksa i de kulturer
dér narhet mellan ménga manniskor alltid hort till dagen -
i den lilla skalan. Kulturer ddr man alltid varit omgiven av

familjen och byn och dér varje tecken pa en 6nskan att dra
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sig undan tolkats som sjukdom. Kanske dr det dessa kultu-
rer som bittre dn vi kan hitta en ménsklig balans till infor-
mationsteknologin. Vi vésterldnningar 4r ju egentligen vil-
digt ovana vid stindig kommunikation med manga. Vi ar
attlingar till sarlingar och semieremiter, vi som har en bade
tidsmdssig och geografisk nérhet till de nybyggare i Vilhel-
mina vars totalisolerade dagliga leverne skildras i den bok

av O.P. Pettersson som jag tidigare tagit upp.

Lugn-och-ro

Historikern Birgitta Odén var den forsta som forde fram
tanken att » Vardféllan« kanske ér ett av dessa begrepp som
laser fast tanken &t fel hall. Tank om vdrden och omsorgen
om barn och gamla, sjuka och funktionshindrade manni-
skor ocksé for den vardgivande minniskan oftare dr en
féorman 4n en filla? Tank om det dr effekterna av att kvin-
nor &r sa starkt 6verrepresenterade i all vard och omsorg
med beroring och narhet som gor att kvinnor lever lingre
och klarar somliga pafrestningar battre 4n man?

Vad skulle det dé kunna vara i kroppen som kan ge des-
sa effekter? Kanske det oxytocin som fysiologen professor
Kerstin Uvnds Moberg inriktar sin forskning pa.

Oxytocin dr en kroppsegen substans som medverkar till
mer lugn-och-ro och mindre smarta och som frigérs genom
bland annat beroring, amning, kirlek, narhet. Intressant.
Men det 4r sa lite forskning som dgnas lugn-och-ro-syste-
men och sa mycket som dgnas stress och smarta. Ja,den sym-
patiska delen av det autonoma nervsystemet (den del som

star for forsvar, ridsla, ilska, stress) far bortemot tio génger
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mer forskningsuppmarksamhet 4n den parasympatiska del
som dr involverad i vila och tillvaxt.

Ar da detta bara en snedfordelning i forskningskultu-
ren? Nej, det ligger djupare dn sa. Var kultur dr sa malin-
riktad att vi har svart att fokusera pa det stillastdende. Bade
det aktiva och det passiva behovs. Sjdlv tror jag inte ett
ogonblick pé att en ren dronartillvaro (sddan som den pé
bilderna fran Edens lustgard) utgor drommen f6r oss alla.
Men var samtids hets- och rorelsefixering innebar uppen-
barligen inte heller den totala lyckan. Insatser som gjorts
for att bemota stressen har inte varit sardeles framgangs-
rika. Det kan bero pa att de satts in i motvind, och att det
faktiskt dr just de som gjort att stressokningen inte blivit
annu storre. Tank om en kompletterande l6sning kan lig-
ga i att forsoka dka tyngden i lugn-och-ro-vagskélen, det
vill sdga aktivera kroppens eget system for detta, snarare dn
att minska tyngden i stress-skélen? Det &r trots allt balan-
sen som 4r det viktiga.

Titta pd barnen! De dr misterliga pd att hitta réitt balans,
bara inte vi vuxna med vart jiktande for in dem i en oba-
lans. De véxlar fullindat pd egen hand mellan rorelse
(intensiv lek) och stillhet (s6ker nérhet, beroring, vila, upp
iknéet, tummen i munnen, lyssna till saga) och sé aterigen
rorelsen. Kanske kan vi vuxna ocksa bli béttre pa sadana
vaxlingar - bara vi forstar mer om orsak och verkan i lugn-
och-ro-systemet? Lugn-och-ro representerar inte bara
franvaro av rorelse — det har ocksa ett eget innehall.

An en ging: det finns en koncentration i var kultur pa

det malinriktade, pd rorelsen, medan intresset f6r den nod-
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vandiga vilan och tillvixten och ldkningen under vilan ar
sd mycket mindre. Ndgra exempel:

Det finns s manga dataspel som stimulerar adrenalin-
produktionen via riddsla och tivlingsinstinkt. Men var dr
alla datorspel som later oss vinna genom att vara goda, vara
hjaltar, hjdlpas at, vara nira, berora och beréras? Oxyto-
cinstimulatorer, alltsa?

Det finns varje dag en aldrig sinande strom av nyheter
om vald och 6vergrepp, krig och fasor. Men nir 27 ooo (!)
scouter samlades i Skdne sommaren ar 2001, var massme-
dierapporteringen marginell. Tank vad alla dessa manni-
skor gjorde tillsammans. Deras improviserade samhille
klarade pa manga sitt sina problem béttre dn vad vért per-
manenta gor: transporter, mat, ickevéld, ickestold, icke-
knark och ickesprit, ickenedskrdapning och mastodont-
nojesaktiviteter, bland annat jattekonserter, utan ett enda
olyckstillbud. Vilken nyhet detta skulle ha kunnat vara och
vilken nyfikenhet som skulle ha kunnat uppammas om vi
stimulerats till fragan: Hur gjorde de for att klara allt detta?
Media &r inte bara olycks- och eldndesfixerade. De dr ock-
sd individfixerade. Vinnaren, individen, kan man skriva
spaltkilometer om, men vad gor man med dem som var
madstare i samarbete?

Korsdngare och orkestermedlemmar - de vet nog
mycket om oxytocinets stimulering och effekter. Likasd
Stiftelsen Globtrddet som med stindigt flera barn bygger
framtidsskepp och kanske rentav sa smaningom Olympis-
ka spel dar den kommer att vinna som dr bést pa att sam-

arbeta.
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Och kanske dr ndgot nytt pé vig att bryta igenom ock-
sd 1 makrokulturen. Ménga letar sig till gemenskaper dar
man kédnner att tillsammans med dem, med just dem, gar
det att gora nagot som man inte kan gora var for sig - och
kanske inte heller i andra gemenskaper. Den framvaxande
sociala ekonomin har som sin grundforutsittning just att
det finns sddana sjilvvalda gemenskaper som det mansk-
ligt 4r ekonomiskt att vara i. Den sociala ekonomin kraver
annorlunda demokratiformer, nya foretagsstrukturer, ny
lagstiftning, andra skatteregler och - inte minst — ny forsk-
ning. Om oxytocin, till exempel. For visst vore det fint att fa

lite mer av just det goda i livet?
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6. Vad gér vi nu, da?

P4 ett sdtt ar kdnslan av att vara stressad sa personlig att
rubrikens vi-fraga kan upplevas som omojlig att besvara
eller ens kommentera. Det 4r kanske som om man bara
kunde fraga »vad gor jag nu, da?«. Men all statistik visar att
du verkligen inte 4r ensam om just dina stressupplevelser.
For dven om yttringarna kan vara unika just for dig, kan
bade orsakerna till din upplevda stress och effekterna av
den vara likadana for dig som for manga andra.

Alla overskoljs idag av manga inbjudningar att gora
mer och mer. Vi omges av mycket mer brus &n tidigare.
Forutom bruset finns det ocksd mycket annat som paver-
kar oss till att hela tiden kdnna som om vi borde gora nagot
mer, nu genast. Som om vi sdkert glomt nagot viktigt. En
del av detta stressdrivande finns som stromningar i kultu-
ren, annat hor till planerade ekonomiska och politiska for-
andringar, ater annat verkar bara ha blivit sa. Men konse-
kvenserna for oss sjdlva dr en f6ljd av den upplevda sum-
man. Och den var aldrig planerad av nagon.

Léat mig rakna upp nagra av de allra storsta férandring-
arna som skett sa att det blir tydligt att de i sig kan ha varit

iallra hogsta grad positiva men dndd medverkat till stress:
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Viblir idag avsevirt mycket dldre in for hundra ar sedan.
Vihar en pensionsdlder som sattes vid en tidpunkt da
en stor andel av ménniskorna inte uppnadde denna
dlder - men pensionséldern kvarstdr oférandrad eller
sianks trots att manniskor séllan &r fysiskt utslitna vid
pensionering.

Vihar en fantastisk sjukvard.

De flesta kan idag mer dn ett sprék och har varitiflera
lander.

Viingar i manga gemenskaper, inte bara hemmets och
arbetsplatsens.

Fa manniskor sliter idag ut sig fysiskt.

De flesta har bra bostader.

De flesta far naringsriktig mat varje dag.

Manga moter numera ytterst séllan tystnaden eller
morkret.

Moijligheten att utveckla sin personlighet har vuxit
starkt.

Det hidr dr fordandringar som har skett under en eller ett

fatal generationer. Dérfor finns det nu en konstig dubbel-

exponering. De gamla normerna lever kvar och statuerar

att det ar sd man skall leva. Men samtidigt finns vi i en

omvirld, dir det vanliga starkt avviker frdn de gamla nor-

merna. Den samtida omvirlden sédger alltsa ett, norm-

efterslapningen nédgot annat. Effekten blir att manniskor

nastan aldrig dr i fas pa ndgot omrade, vare sig med sig sjdl-

va eller med andra eller med kulturen.

I det laget kommer radvillheten och osikerheten vilket
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i sig dr starkt stressdrivande. Att ofta och i 6vergripande
sammanhang vara villradig infor vad jag skall gora, hur jag
skall leva — och varfor - har en tirande inverkan.

Jag skall hiar samla ihop de forslag som jag givit i boken
om vad man kan gora &t stresspressen och lagga till ytter-
ligare nagra. Men jag forsoker mig inte pd nagon gradering
— det som 4r viktigast for mig dr kanske inte alls viktigast
for dig. Forresten ryggar jag infor min 20-punktslista ned-
an - vem dr jag att kunna skriva dig nagot pa nasan? Det
kan jag inte. Det vill jag inte. Jag vill bara att listan skall ge
dig lite struktur, lite igenkdnning, lite uppslag, lite
avstandstagande. Och kanske ett och annat fnitter.

Dartill hoppas jag pa ett starkt engagemang fran
ménga. Sjalv tanker jag forsoka gripa mig verket an med ett
forskningsprogram, Pace-making, avsett att berora bade

orsaker, verkningar och motatgéarder vid stress.

1. Prova pa nagra inledande sma tips

SKAFFA DIG SKYGGLAPPAR

Ova dig i att sitta pa dig skygglappar. I konstruktiv bemér-
kelse. »Nu héller jag pd med detta. Nu dr jag inte tillganglig
for andra. Nu tanker jag inte ocksd pé det och det och det.«

SATT IN ALLT ANNAT I »DET BLA SKAPET«

Tycker du inte om metaforen om skygglappar kan du skaf-
fa dig det bla skdpet i stillet. Ova dig i att sitta in sma figu-
rer i det bla skapet for sadant som kanske trycker pa (in-
ifrdn eller utifran), men som du vet att »nej, detta héller jag

inte pd med nul«. Du kanske varken behover konkreta
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symbolfigurer eller ett riktigt blatt skap — det racker kanske
for dig med tankta figurer och ett tankt skdp for att du skall
fa stopp pa dansande tankesplitter och fladder, nar du vill

koncentrera dig och bli av med méng-snurret.

SKAFFA DIG EN STOR STOPP-KNAPP
Sitten stopp-knapp pa bordet dir du arbetar. Elleri etthorn
hemma. Det skall helst vara en som man kan trycka pé pa
riktigt - en fjadrande. Ga dit och tryck pa den nér det blir for
mycket — som en markering for dig sjilv. Det lattar lite grand.
Faktiskt. Man kan fa ork att stanna upp nar man vél tryckt
pa stopp-knappen. Ar du mer ambitiés, kan du borja skriva
upp vid vilka tillfillen du gar och trycker pa den. P4 sa sitt
kan du se nar dukanner dig mest stressad och vad det &r som

fororsakar det. En borjan sa god som nagon.

SKAFFA DIG EN LEKSAKSHUND MED RORLIG SVANS
Ofta dr det nidr man forlorar kontrollen som man tappar
overblick, framforhallning, egenmakt. D& dr det som om
»svansen viftar hunden« och inte tvartom. Ibland hjélper
det att bira med sig en sidan tankefigur: »Ar det nu inte
svansen som viftar hunden? En gang tilll« Det kan handa
att detta egentligen ar nagot som giller for hela din arbets-
grupp. Men nagon maste borja att se det. Och ndgon mas-

te borja hdvda hundens ritt att vifta svansen.

HITTA PA EN ANNAN ALMANACKA

Nar du dndé 4r pa gang: Borja fundera 6ver hur en alterna-

tiv kalender skulle kunna se ut. En annan 4n den vanliga
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dar man bara skriver upp de tidsfixerade hiandelserna. Hit-
ta paenkalender dar du skriver in bade férarbete och efter-
arbete och allt det asynkrona, dven vilan, avkopplingen,

gora-ingenting-tiderna. Undrar hur en sddan kan se ut?

HITTA PA BATTRE ATERKOPPLINGAR

For att gora det diffusa jagandet mindre stressande behovs
det battre synliga aterkopplingar. Man kan inte noja sig
med: »Jag dr saker pa att jag glomt hur manga saker som
helst, men jag kan inte komma pé en enda. Eller, forresten,
jag kan komma pa tusen — men alla dem hinner jag inte
med. Hur skall jag veta vad som &r viktigast?« Det dr fullt
mojligt att hitta hjalpmedel mot detta. Men obehaget mas-
te forst fram i ljuset - s som skedde nir jag tidigare
beskrev det djupnande »Roda Havet« i mailsammanhang.
Har man vél satt fingret pa obehaget, har man ofta redan

borjat reducera det.

UTOVA GARNA LITE PERSONLIG NOSTALGI

Det dr mycket som du gjorde for tio dr sedan som du inte
gor langre. Somligt dr det kanske skont att vara av med,
annat kanske du saknar. Tank efter! Och fundera ocksé
over om det finns effekter och bieffekter av det som du
gjorde forr men inte lingre gor. Som du nu saknar. Som du
kan uppleva som stora hal i ditt liv i stéllet f6r de stora
méngder av lugn-och-ro-bomull som du f6rr hade runt

digivardagen.
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Hitta pa en kalender dér du skriver in bade
forarbete och efterarbete och allt det
asynkrona, dven vilan, avkopplingen,
gora-ingenting-tiderna.
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RENSA UPP I DINA DALIGA SAMVETEN

Att rensa upp i sina déliga samveten hor kanske inte till
kategorin »smdtips« — men det gor egentligen inte de andra
tipsen heller. Om du tar dem pa allvar. Visst later det lite
tramsigt med skygglappar och blaa skdp och stopp-knap-
par och hundar med svans, men vagar du ta dem till dig, ar
de verkligen inte banala.

Déliga samveten kan vara bra, om de har mer kon-
struktiva dn tarande effekter. Men har foraldrars nuvaran-
de stindiga daliga samvete gentemot sina barn det? For tvd
generationer sedan var ett daligt samvete fran vuxna gent-
emot barn ovanligt och for tre generationer sedan var det
inte bara obefintligt utan otiankbart. Med var tids matt
mitt borde de tidigare generationerna haft mycket samre
samvete mot barnen dn vad vi har. Men det hade de inte.
Varfor? Och blev det sémre for barnen genom det? Varfor
har du daligt samvete? Leder det till ndgot konstruktivt —

tor barnen? For dig?

2. Oka de upplevda marginalerna

Om man har stora marginaler 4r man langt fran avgrun-
dens rand. D4 har man 6verblick, framférhallning, impro-
visationsmojligheter — kort sagt en upplevd trygghet ock-
sd i en foranderlig vérld.

Jag vill ta punkten 6ka marginalerna tidigt pa listan, har
i den inledande, framst individuella delen. Inte for att jag i
och for sig tror att vi &r hanvisade till att 6ka vara margina-
ler bara var for sig — mycket av detta r kollektivt. Men det

ar andd bara du som kan kédnna var dina granser gar, och
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detdrbara dusomkanlira digattkdnnaigen hur detkdnns
nér du ror dig ute i marginalerna.

I marginalldge skall larmet ga, skygglapparna skall
goras totalt ogenomtringliga, det bld skdpet skall fyllas och
sedan hallas helstingt, stopp-knappen skall tryckas ned,
hundsvansen skall kontrolleras etc. Det kan hdnda att det
tar lite tid innan du kan f& din omgivning att hjélpa dig,
men du méste sjélv sétta in alla motknep genast. Inte bara
for att du annars riskerar for mycket, utan for att det ar sa
fruktansvart obehagligt att vara for linge dar ute i margi-
nalerna och kanske tangera avgrunden dnnu oftare.

Detta om det akuta ldget att vara ute i marginalldge. Det
finns ménniskor som alltid dr ddr och som har lart sig att
hantera det - men fragan ar om det &r vrt priset? Sdkert bor
de flesta av oss — for var egen skull, f6r vara narmastes skull
och for samhillets skull - forsoka undvika marginalldge
helt. Sarskilt om man vet med sig att man ar stresskénslig.

Jamfor dig inte med andra i en missriktad iver att
»orkar hon, sa orkar jag«. S4 dr det inte. Vi dr olika, ocksa i
detta.

3. Oka de faktiska marginalerna

Forr i vérlden var det ingen som dromde om att ha en
hyresfastighet utan att ha en fastighetsskotare och ibland
en portvakt som man kunde vinda sig till. De fanns dar,
och de horde till. Deras existens var en forutsittning for att
huset skulle fungera. Man rdknade med att underhall mas-
te fa kosta. Och i nagon bemarkelse horde fastighetsskota-

ren och portvakten till husets marginaler.
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Idag har vii manga sammanhang riknat bort underhal-
let. Det har varit ett av véra sitt att tira pd marginalerna —
for det ar klart att egentligen beh6vs underhall och margi-
naler i allt. Hur mycket stresspafrestning kommer inte av att
man ridknar bort alla behov av underhall, reparationer och
egen investerad tid for att tdcka 6ver fallerande underhall?

SJ, Banverket, Vigverket med flera samhallsaktorer
skulle behova sitta av mycket mer till underhall f6r att kun-
na hdélla igang s mycket med en sadan hastighet och ett
sddant omsesidigt beroende. Det dr pinsamt att vi blir sd
overraskade varje gang det hidnger upp sig.

Vad giller individens restider vet tidsoptimismen inga
grinser. Det 4r nitt och jimt att man ens rdknar med de
faktiska restiderna i den egna dygns- och veckoplanering-
en. Anda vet ju alla att man forst och fraimst méste rikna
med dem, och sa utéver dem marginaler for forseningar.
Men séddana marginaler gér inte att fa in i planeringarna i
vara himta-limna-liv. Darfor valjer vi att rdkna bort dem
- och far i stillet baklixa, gdng pd gdng pa ging.

Inte heller raknar vi med att barnen eller vi sjélva blir
sjuka - fast vi bara behover sitta oss med almanackan fran
ifjol och summera hur manga sjukdagar som kan vara tro-
liga ocksa detta ar. Att inte radkna med sjukdom ar lika
aningslost som att tro att solen alltid skiner. Men dndé gor
videt.

Ja, det dr virre dn sd. Trots att koden »hemma for vard
av sjukt barn« finns, dr ofta arbetsplatserna inte dimensio-
nerade for att klara en sddan franvaro ging pd gang pa

gang. Man kan ha hur forstaende kolleger som helst - men
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ndr man vet att de har svart att klara sig om man stannar
hemma med Pelle, hur gér man da? Jag tror och hoppas att
de flesta viljer Pelle - men jag vet att de inte gor det utan
vanda och inte utan stress. Nidr din arbetsplats minskade
sina marginaler, minskade ockséd dina och dina arbetskam-
raters. Dessutom kan det hidnda att du genom den fortga-
ende specialiseringen/effektiviseringen &r i en situation

dér ingen annan kan gora ditt arbete.

4. Erkinn skillnader mellan olika arbeten
vad giller franvaroeffekter

Pa somliga arbetsplatser &r arbetet sa individspecifikt att
det helt enkelt inte kan utféras av ndgon annan. Dir maste
man alltsd ndr man kommer tillbaka ta sig an ocksé det
som blivit liggande medan man sjélv eller Pelle varit sjuk.
Det ar precis som hemma: sadant arbete som inte blivit
gjort genom att man inte varit ddr, har ofta inte heller gjorts
av nagon annan. Och det mdste goras, for att annat skall
kunna goras.

I detta ligger en stor del av forklaringen till varfér som-
liga av oss inte har nagra formella sjukdagar. Vi ar kanske
inte friskare 4n andra, vi stiller kanske bara till det genom
att gd omkring som smitthirdar. Men vi vet pa férhand att
vi senare inte skulle orka med effekterna av att ha varit
sjukfranvarande - ja, av att vi kanske skulle bli sjukare av
efter-stressen dn vad vi dr av sjdlva sjukdomen. Sddant kan
understundom tolkas som lojalitet mot arbetsplatsen men
kanske dr det lika mycket lojalitet mot sig sjalv - for att man

skall orka i det ldnga loppet?
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Det finns inga enkla 16sningar pa detta, for det ena
arbetets karaktir r inte det andra likt. Men en borjan kan
vara att faktiskt erkdnna existensen av det-dr-bara-jag-
som-kan-gora-just-detta-arbeten och kanske rentav upp-

skatta omfattningen av dem.

5. Uppoéva generdsare attityder till olikheter

Det fanns en tid da iogonenfallande olikheter mellan mén-
niskor ofta var skapade genom uttalade varldsliga privile-
gier, grundade pa orimliga och oskéliga orittvisor. Motre-
aktionerna blev som sig bor starka, och manga oréttvisor
(fastlangt ifran alla) kunde upphavas.

Négonstans pé vagen blev det samtidigt fult med skill-
nader och olikheter 6verlag. Den normen stiller till pro-
blem nir den idag blandas med andra normer som sjunger
specialiseringens lov. Vi skulle nu behva beméta varand-
ras olikheter med 6ppenhet och ett stort métt av generosi-
tet. Vi dr sa olika, vi vill sa olika, vi tdl sé olika. Det dr nar
olikheten inte lingre betraktas som fel utan som nédgot
sjalvklart som den kan tappa sin stressdrivande effekt. Man
skall ha ratt att ingd i en gemenskap, vara beh6vd och ha en
rolli verksamhetens och samhillets helhet utan att det skall
behova vara lika for alla.

Det gar alltsd inte att med ena handen peka i riktning
mot 6kad individualisering och med den andra mot lika-
for-alla-fundamentalism. Jag tror till exempel att l6near-
betslogikens timrdkning hor till det som borde ifragasittas
igrunden. Forst och framst: om nu timmar skall rdknas, vad

ar det dd som séger att alla skall arbeta lika linge? De som
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Det dr pinsamt att vi blir s 6verraskade
varje gang det hanger upp sig.
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arbetar »for mycket« stimplas for det, de som arbetar »f6r
lite« stamplas for det - utifran en allenarddande norm-
diktatur. Men tdnk om det gick battre om vi var mer till-
latande?

Det 4r troligen sé att vi ménniskor vill arbeta olika
mycket, och att detta alls inte behover vara fel. Vad ar det
forresten som sager att det &r just tid som skall raknas?
Téank om det i stillet dr resultat, uthallighet, innehall, effek-
ter, upplevd nytta, upplevt noje? Nar det var muskler som
skulle arbeta, var det mojligen rimligt att méata hur linge de
var iarbete. Men nu ér det ju ytterligt sallan muskelkraften
som dr det avgorande inslaget i arbetet. Varfor skall vida ha
kvar timridknandet?

P4 omradena védrd-skola-omsorg finns det ett uppen-
bart plats- och tidsbehov. Mdnniskor behover vara dér, hos
de sjuka, hos barnen,iomsorgen, hela tiden. Men hur linge
och hur ofta de behover avlgsas borde anpassas bade till
situationen och till den anstdllda. Sma barn varken kan
eller skall ha hur ménga larare som helst. Kanske skulle
man darfor inte fa lov att vara klasslarare till smé barn i
perioder da man vill studera pé deltid, passa sina egna barn
pé deltid etc. Det finns ju sa mycket annat bakom-kulisser-
na-arbete som man dé kunde hjalpa till med i stéllet.

I ménga vardyrken skulle man sakert behova avlgsning
och pauser mycket oftare dn idag. Pauserna skulle kunna
vara regelritta pauser - eller att man faktiskt fick arbeta
med nagot mer monotont som omvéxling och for rekrea-
tion, for aterskapande. Ingen orkar vara starkt empatisk

och nidrvarande hela tiden. Det repetitiva kan erbjuda en
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vila. Forutsatt, forstds, att arbetsgemenskapen erkianner
den tankens och kénslans positiva vila som kan ligga i sjil-

va upprepningen.

6. Kommunicera inte ihjal varandra

Pa véird-skola-omsorgsomradena ges numera inte mycket
utrymme for det monotona men vél stor plats f6r redovis-
ningar, 6versyner och omorganisationer. Jag tror att vi
maste ifrdgasitta den omfattning som malformuleringar,
utvirderingar, kontroller och samrad natt upp till. Hur
mycket tid gér at till tvirkommunikationer och hur myck-
et blir kvar for det egentliga arbetet? Hur ldngt orkar viga i
allas delaktighet i allt? Vad vill vi egentligen vara delaktiga
i? Innebdr delaktighetsaktiviteterna ibland ett alltfor hogt
pris f6r den vunna insynen?

Lét oss inte kommunicera ihjél varandra och oss sjilva.
Det dr mycket viktigare att uppleva lite mer makt (6ver-
blick och egenmakt) 6ver det egna livet dn att vara delaktig

idnnu ett sammanhang.

7. Infor stressgranskning hemma,
pa arbetsplatsen och i samhillet

Egentligen skulle denna rubrik inte behéva kommenteras
- ndr stressens effekter dr sd uppenbara i ndstan alla sam-
manhang. Nu mdste stressen foras upp pa dversta medve-
tandeniva. P4 motsvarande sitt som vi skall Eu-granska,
genusgranska, granska utifrdn etiska och etniska riktlinjer
borde vi snabbt infora stressgranskning av alla atgarder.

Och stressrevision - det skulle kunna finnas stressreviso-

128 « KAPITEL 6



rer med uppdrag att granska verksamhet utifran dess

stressdrivande effekter.

8. Forstark signalsystem fér vila

Minniskan orkar inte med att leva i alltfor starka virrvarr
utan letar standigt efter strukturer sa att hon kan fd virr-
varren att 6verga till variationer kring strukturer. For att vi
skall kunna kommunicera med varandra méste vi helt
enkelt ha somliga strukturer och regler gemensamma.
Lararens och ledarens roll har egentligen alltid varit att visa
pé strukturerna sd att man ddrigenom béttre kan hitta
gemenskapen, riktningen och den egna rollen. Att vi nu
lever i en mer antiauktoritir era 4n tidigare dndrar inte det-
ta —ledaren/ldraren skall fortfarande hjélpa till med att visa
upp strukturer, aven om det nu oftare dn tidigare sker i for-
mer som kan vara aterkopplande snarare dn sindande.

Att ledaren skulle kunnat ha en stark roll for att for-
hindra utbrandhet dr nagot som ménga stressoffer vittnar
om. Det dr ledarna som har 6verblicken och som bor kun-
na ta sin del i att bade se och hjilpa till att sitta grinser.
Samtidigt som bade individen och den nira arbetsgemen-
skapen ocksa maste ta sin del. Fundera girna 6ver om vi
kan hitta dirigentmotsvarigheter utanfor orkestervirlden.
Det skulle vara nagon som finns mellan olika gemenskaper
och som béda sidor kan fokusera pa sa att de ddrmed ock-
sd kan nd kontakt med varandra utan att alla hela tiden
skall signalera till alla.

Mycket handlar om balanser. Balansen har nu frskju-

tits1angt i riktning mot den individuella friheten. Det finns
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ganska lite av regler som man kan nyttiggora eller revolte-
ra mot. Ett visst matt av struktur ar en utmarkt grogrund
for kreativitet, medan det totalt fria kan vara lika forla-
mande som det totalt instdngda.

En av ménga strukturer som vi behover ar signalsystem
for avkoppling/vila. Och en milj6 som betingar en for ned-
varvning. Vi far uppfinna olika former av »pacemakers«
som hjélper oss 6ver den pace lag som sé latt héller oss kvar
i ekorrhjulet ocksa nar vi borde kunna vara nere i ett lag-
hastighetstillstdnd.

9. Fran gorande till stillastaende

Ett motmedel mot stress kan vara att ta bort fran miljén
alltfor mycket av nuvarande inviter till att agera, agera, age-
ra. Ettannat dr att ldgga till i miljon sdédant som kan leda till
avslappning, vila, skén tombhet, trygghet, hiar-kan-inget-
farligt-hdnda-kanslan.

Badadera behovs. Var nuvarande virld dr verfull av
det som uppmuntrar till gorandet. Det kan vara omojligt
for lugn-och-ro-signalerna att tringa igenom. Har du
tankt pa hur ditt 6ga alltid sugs fran det stillastiende mot
det rorliga, eller hur ditt 6ra inte kan uppfatta tystnaden for
bara buller? Om det stillastdende och tysta skall kunna fa
nagon uppmadrksambhet, krivs det forst och framst att vi
marker dess existens och ddrmed far mojligheten att foku-
sera pd det. Vi behover fundera mycket 6ver hur arbets-
platser och samhille kan hjilpa till att skapa tidsgrottor
och hur vi kan (ater)skapa tidsgrottor hemma.

Inledningsvis kan man vdnda pa perspektiven for vad
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det 4r som skall motiveras av respektive ostordhet och
storningar. P4 samma sitt som vi numera har rokfria tag
och flyg och offentliga lokaler, kan man tanka sig att vi kan
fa mer av utrymmen som storningsfria zoner ddr vi per
definition dr fredade fran information. Ingen skall d& ha
rdtt att pressa pa oss information. Det dr da intrdangi tyst-

naden som skall motiveras, inte tvirtom.

10. Ifragasatt arbetsplatsers invasion i hemmen

Gor en oversyn (varfor inte samtidigt en ny totalarbets-
tidsmatning i samhallet) 6ver hur det paverkar oss att vi ar
sd flexibla att manga kan forlagga delar av sitt arbete till
hemmet! Vad betyder det att hemmet pé sd manga sitt ock-
sd ar en forlangning av arbetsplatsen? Och - viktigare dn
rumsfragan - vad betyder det att tiden i hemmet (revir-
tiden, den konserverade tiden, stilltiden) blandas upp med

o-tid, med asynkron kommunikation?

11. Krav ratten till individuell temposittning

Individuell temposéttning 4r en punkt som jag skulle vilja
sldss for under varje huvudrubrik. Overhuvudtaget &r
mina dtgardsforslag invdvda i varandra, det maste bli sd
eftersom hela stressproblematiken dr mer komplex dn kom-
plicerad.

I en komplex process hinger allt samman - en sddan
gar per definition inte att nysta upp om den skall bibehalla
sin karaktdr. Det dr ungefar som med en vév. Nystar man
upp den, fordarvar man den samtidigt. Hade processen

ddremot bara varit komplicerad, hade det varit som med
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en trasslig garnhdrva: det hade bara varit att reda ut den, sd
skulle dirmed ordning och reda uppkommit.

Att just den individuella temposittningen stindigt
dyker upp som forslag inuti mig har manga bakgrunder.
Individuell temposéttning dr en av de fé atgiarder som fak-
tiskt skulle kunna méta det individuella 1 upplevelsen av
stress. Men det var inte individuell temposittning som
kom upp péd dagordningen nir man borjade individualise-
ra inom yrken. Det var i stdllet individuell l6nesattning.
Tank om individuell temposittning vore mycket mer
attraktiv? Kanske till och med viktigare dn individuell
arbetstid?

12. Lat latta jobb finnas kvar

Genom slimning, outsourcing och marknadsanpassning
har arbetsplatssammanhang slagits sonder, och sa kallade
litta jobb, repetitiva arbeten och monotona verksamheter
forsvunnit ur helheten. Tekniken har varit synnerligen
behjilplig i att ta 6ver det monotona. Manniskor som kin-
de sig trygga i repetitionen ar nu stindigt otrygga i mang-
falden och variationen. Fér méngfalden tilldts bara att ga i
riktning specialisering och omvixling och den kom att ute-
sluta det repetitiva.

I manga sammanhangkan det ha varit en valgiarningatt
det monotona forsvann, men férandringen har nu blivit
for stor. Forlorarna i det accelererande omstopnings- och
guldracet har antingen redan fran borjan definierats som
hemmahorande i de utanforstilldas skara eller har de

hamnat dir sedan de visat sig inte klara av arbeten av den
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karaktir som finns idag och som forutsitter flexibilitet,
inlevelse, empati och fantasi.

Men ménniskor med egenskaper som nyss var upp-
skattade méste ha ratt att fa finnas idag ocksa. Likhetsstop-
ningen till maxiflexibilitet ar egentligen inget annat 4n en
form av tankens kolonisering. Den har utévats inte bara av
dem som till varje pris optimerar for att tjana pengar utan
ocksa av dem som sjélva drar och tdl mycket omvéxling,
och som alltsé i vélviljans namn varit med om att ta bort
det monotona for alla. Féga fantasifullt.

Det hdvdas ibland att vi inte har rdd att ha monotona
arbeten. Vad da inte rad? Vem ar det som har rakneforetra-
det? Kan ett samhille 6verhuvudtaget ha rad att definiera
bort somliga och definiera in andra sé att bada grupperna

knicks?

13. Ta inte bort experter

Ta inte bort experter pa de omraden som méanniskor (lek-
man) borjar skota sjdlva. Vibehover experterna - till att ge
struktur, till att fornya, till att utbilda. Det behovs helt
enkelt nya balanser mellan professionella och amatorer pa
ett flertal omraden. Biblioteken 4r ett praktexempel. Bara
for att vi alla med teknikens hjalp kan soka béttre, behover
vi inte farre bibliotekarier. Men vi behover dem till annat

an tidigare.

14. Utnyttja skillnader

Forsok att nyttiggora skillnader inuti ménniskan och mel-

lan méanniskor for att med hjélp av skillnaderna uppfinna
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sdtt att fa stress (energi utan samlad riktning) att bli till
arbete, aktivitet, mal och mening (riktad energi). Det gar
inte utan vidare att fa oordning och lickage att bli ordning
och konstruktiv riktning. Men om det finns skillnader att
spela pa, kan det ga att hitta mekanismer som spelar pa
olikheterna och riktar energin.

Kanske kan du inspireras av fysikens uttryck f6r den
totala utjamningen av skillnader - virmeddden - for att oka
din medvetenhet om det tveksamma i att ta bort alla skill-
nader. Det kan vara skillnaderna som ger drivkrafterna och

mojligheterna att ocksd komma till ratta med stressen.

15. Gor longitudinella studier

Genomf6r fler longitudinella studier (jimfor Gunilla
Brattbergs studie s. 55) for att utrona i vilken utstrackning
barn med uttalade problem att téla stress (tidig virk och
smirta) ocksd far liknande problem som vuxna. Uppfinn
insatser som kan verka férebyggande sa att manniskor med
lag stresstolerans far mojlighet att i tid hitta skyddsmeka-

nismer och kompensationer.

16. Uppfinn stressdimpande teknik

Tidsbesparande teknologi har vi fatt mycket av - men den
har pd ménga sdtt verkat stressdrivande. Teknologi kan
rimligen ocksa anvidndas for att verka stressforebyggande
eller stressdimpande — men av sadan teknologi har vi annu
inte sett mycket. Om ens nagot. S 1at oss dd uppfinna en

sddan!
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17. Overgripande att betdnka fér oss alla gemensamt

Manga forslag om fordndringar i samhélle och arbetsliv
har lagts fram, bland annat i utredningen Ohdlsa i arbets-
livet. Att jag inte har tagit upp nagra avdem hir beror pé att
jag utgar fran att de kommer att drivas och bearbetas anda.
Jag koncentrerar mig alltsd pa att komplettera med mer
spretiga forslag till insatser.

Bara pd en punkt vill jag hiar komplettera 6vergripande
och avandralagda forslag och det dr genom att ansluta mig
till Tapio Salonen som menar att de tidsfattiga och de utan-
forstallda kan sitta inne med 16sningar pé varandras stress-

problem. Lat oss darfor inte férsoka losa problemen var for

sig.

18. Overgripande att betinka hemma

Se till att revirtid, stélltid och konserverad tid varken é&ts
upp av o-tiden (den asynkrona tiden) eller av arbetsplats-
tidens intrang dar hemma. Du kan ha valt att fora in o-
tiden och du vill troligen ha den kvar. Men fundera igenom

konsekvenserna.

19. Overgripande for helger, hgtider, semestrar

Helger, hogtider och semestrar dr tidsrymder som marks
ocksa fore och efter. Vi drommer - och vi summerar.
Forsok att inte alltid 6verdimensionera aktiviteterna
och mojligheterna nér du tittar framat pé helger, hogtider
och semestrar. De kan bli alldeles missriktade, ja, annu mer
arbetssamma 4n arbetet, om de pressas till att vara utan

marginaler. Utan utrymme for tillrdcklig somn. Utan
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utrymme for oférutsedda alternativ. Bara fulla av allas
oférenliga stora forhoppningar. Mdnga av samtalen fore
borde i stdllet for planering av handelser handla om plane-
ring for frihet och plats for det oférutsedda.

Nir till sist sondagskvillen fore mandagsarbetet kom-
mer och det dr dags for summering, kanske du kan titta till-
baka pé ndgot skont och vilsamt. Men om det bara dyker
upp »jag har inte gjort det och det och det« blir forstds son-
dagskvillssummeringen mer stressdrivande dn gladjerik.
Allra vérst &r det om man varken hunnit det man trodde att
man skulle gora eller hunnit ta det lugnt. Fast vad da varst -
ocksd det dr ju relativt. Kan man bara fnittra dt sin of6rma-
ga, kan fnittret i sig verka likande och uppmuntrande inf6r
att ndsta helg, ndsta semester, dé skall jag minsann. Det vik-

tiga dr som alltid hur det kdnns, snarare dn hur det dr.

20. Stressa inte barnen

Det finns bara en grupp som vi skulle kunna ha som sjélv-
klara forebilder for att komma fran stressens verkningar,
och det dr barnen och deras naturliga och snabba vixling-
ar mellan koncentration och vila. Forsok att aktivt hirma
dem snarare dn att forsoka fa med dem pa dina maxiinrut-
ningar och minimarginaler.

Och 6vergripande, for samhillet: studera noggrant hur
kanske barnens numera organiserade aktiviteter och
anpassningar till de vuxna bidrar till tidiga stressmonster.
Det vore kanske viktigt med ett kartlaggningsinitiativ lik-
nande »Ohdlsa i arbetslivet« for att finga upp »Ohalsa pa

dagis«, »Ohilsa i skolan«?
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Summering

1. Prova pa nagra inledande sma tips:
Skaffa dig skygglappar
Satt in allt annat i »det bla skapet«
Skaffa dig en stor stopp-knapp
Skaffa dig en leksakshund med rérlig svans
Hitta pa en annan almanacka
Hitta pa bttre aterkopplingar
Ut6va garna lite personlig nostalgi

Rensa upp i dina daliga samveten
2. Oka de upplevda marginalerna
3. Oka de faktiska marginalerna

4. Erkann skillnader mellan olika arbeten
vad giller franvaroeffekter

5. Upp6va generdsare attityder till olikheter
6. Kommunicera inte ihjél varandra

7. Infér stressgranskning hemma,
pa arbetsplatsen och i samhillet
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10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

. Forstark signalsystem for vila

. Fran gérande till stillastaende

Ifragasatt arbetsplatsers invasion i hemmen

Krav ratten till individuell temposattning

Lat latta jobb finnas kvar

Ta inte bort experter

Utnyttja skillnader

Gor longitudinella studier

Uppfinn stressdampande teknik

Overgripande att beténka fér oss alla gemensamt
Overgripande att betdnka hemma

Overgripande fér helger, hégtider, semestrar

Stressa inte barnen
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