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Psykisk ohdilsa —
Det valfria livet

Fran det att vi fods forvantas det att vi gér val.

Vi stalls infor tusentals val varje dag, ndrmare 5 000 enligt forskarna. Allt ifran att vélja frukostflingor,
tidning, telefonbolag, bunden eller fast ranta, vilken vag vi ska ta till jobbet. Eller vilja skola, bostad,
jobb, livspartner och vilket parti som ska leda Sverige . . .

Vi forvantas gora individuella val pa i stort sett alla livsomraden — fran utbildning och pensionsférvaltare
till kladstil och livsmedel. Aldrig forr har valfriheten varit sa stor som i dag. Vissa val ar forstas viktigare
an andra, men de flesta gor vi utan att tanka efter sarskilt mycket, annars skulle vi inte orka med.

Fragorna om livets mening, Guds existens och vem du vill vara ar kanske ditt livs viktigaste. Men kanske
hor de andliga och existentiella fragorna till dem dar du har gjort dina val mer eller mindre med auto-
matik.

Man kan latt tro att den utdkade valfriheten forbattrar livet for oss. Chansen att hitta nagot som passar
den egna smaken ar forstas storre om man har 35 brédsorter att valja mellan 4n om man har tva. Och
att sjalv fa bestdamma vilken gymnasieskola man ska ga i, ger formodligen en storre kdnsla av inflytande,
vilket i sin tur 6kar det psykiska valbefinnandet. Rent logiskt borde alltsa de 6kade valmojligheterna gora
oss lyckligare.

Men i sjdlva verket ar det tvartom, menar den amerikanske psykologi-professorn Barry Schwartz. | sin
bok Valfrihetens tyranni havdar han att den vasterlandska valfriheten snarare har blivit en borda an ett
privilegium. Han menar att for manga valmajligheter kan leda till oro, stress och missndje, ja aven till
depression.

En av baksidorna med den stora valfriheten ar att det tar tid och kraft att samla in den information som
kravs for att man ska kunna goéra bra val. Pa helgerna aker vi i skytteltrafik mellan mobelvaruhusen for
att hitta den perfekta soffan. Infér pensionsvalet sitter vi uppe sent pa kvéllarna och sliter vart har for att
forsoka forsta vilken av de hundratals fonderna som har den basta framtidsutsikten. Och under féraldra-
ledigheten springer ambitidsa storstadsmammor och -pappor mellan olika férskolor for att hitta det
dagis som ger just deras barn den basta pedagogiska miljon.

Men det &r fa som ser informationssamlande infor olika valsituationer som nagot givande tidsfoérdriv. For
de flesta tar det vardefull tid fran sant som verkligen skulle ge dem tillfredsstéllelse i livet, som att umgas
med familj & vanner.

Men varfér kan vi inte bara ignorera vissa av valmaéjligheterna?

| teorin skulle vi kunna goéra det och fa enklare liv, men for de allra flesta ar det svart att disciplinera sig
och halla fast vid ett sadant forhallningssatt. Manniskor dras till valméjligheter som nattfjarilar till ljuset.

Och enligt Schwartz ar det inte sa konstigt. Vi 6verfalls dagligen av reklam som lockar med nya spén-
nande produkter och tjanster. Och som de sociala manniskor vi ar, jamfor vi oss dessutom standigt med
andra. Och vem vill ha den trakigaste mobilsignalen, de alldagligaste kladerna eller de mest ointressanta
semesterminnena?



Men detta leder inte till fullstandig frihet och oberoende som valfriheten utlovar, utan snarare till ofrihet
och bundenhet. Alla dessa val skapar angest och trotthet. Vad ska jag vélja? Tank om jag véljer fel? Tank
om jag valjer nat annat &n mina vanner? Vad blir bast?

Det ar viktigt att saga att valmojligheter i sig inte dr nagot negativt. Att ha sjalvbestammelse ar bra, men
nar valmojligheterna dverstiger en viss grans kan mangfalden bli 6vervaldigande. Det 4r summan av alla
val som bildar en borda. Och Schwarz tycker sig se ett eventuellt samband mellan den allt stérre mangd
deprimerade manniskor i vastvarlden och de 6kade valmojligheter som finns.

Las Matteus evangelium 9:35-38

Nar Jesus ser manniskorna, ser han att de ar illa medfarna och hjdlplésa, som fdr utan herde. Och jag
tanker att den diagnosen har dkat i aktualitet idag.

Vérldshalsoorganisationen WHO (World Health Organization) har gjort en omfattande studie som visar
ett tydligt samband mellan den 6kande psykiska ohédlsan och de existentiella fragorna. Man kan alltsa se
att det finns ett samband mellan hur man forhaller sig till de existentiella fragorna och hur man mar.
Man har helt enkelt borjat fa fram vetenskapliga bevis pa nagot vi vetat inom kyrkan hela tiden. Vi ar
forlorade utan de goda nyheterna om Jesus och det Han har gjort for oss!

Den existentiella dimensionen som WHO pratar om, har en nyckelfunktion i vad som triggar stress idag.
Och jag tanker att dessa insikter staller viktiga fragor, bade till vart individualistiska samhélle och till
kyrkan, till dig och mig.

| den har internationella studien upptdckte WHO atta for halsan viktiga existentiella aspekter. Aspekter
som om de stéarks gor att manniskor mar battre, men dar brist pa dessa aspekter, kan gora att manniskor
mar valdigt daligt. Nar WHO talar om det har, kallar de det andlig hdlsa, ord som internationellt ar
mindre laddade an i Sverige. Dessa aspekter ar:

Andlig kontakt. Att ha en relation med nagot/nagon storre dn mig sjalv.

Mening och syfte med livet. Hitta det vardagliga som ger mening i vara liv. Att ha en
livsuppgift.

Upplevelse av férundran. Att stanna upp vid saker som gor mig glad. Att kdnna gladje,
inspiration. Att bli fascinerad, rord eller berord.

Helhet och integration. Jag ar inte ensam pa jorden utan mitt liv hor ihop med manga andras.
Jag tillhor en familj, ett samhalle, ett land, en jord. Jag ar inte manga smadelar utan allt i mig
hor ihop.

Andlig styrka. Att ha tillgang till en kraftkalla som inte bara ar min egen.

Harmoni och inre frid. Har trivs jag och far vara den jag ar. Jag ldmnar min oro och mina ol6sta
problem. Jag vilar i en visshet om att det kommer att |6sa sig.

Hoppfullhet och optimism. Att kdanna hopp for framtiden, for sitt liv och for de situationer man
befinner sig i. Hopp har med forandring att gora, en tro pa att nagot kan bli annorlunda, att det
kan bli battre.

Tro som resurs. Att tro pa nagot storre an mig sjalv som ger mig styrka och gladje i vardagen.
Nagot som hjalper mig att forklara varlden, livet och samtiden.

Nar jag laser den har rapporten, tanker jag att det inte ar konstigt att statistiken visar att psykisk ohalsa
och stressrelaterade sjukdomar 6kar i Sverige. Och att 40 % av Sveriges befolkning pa nagot satt ar pa-
verkade av den ohiélsan. Vi lever ju i ett samhalle som helt rdknat ut de existentiella fragorna och be-
démt dem som oviktiga.



SAMMANHANG - Las Johannes evangelium 15:1-10

Jesus kallar alla manniskor till sig: Kom! Och f6lj mig. Bli kvar i mig. Sa blir jag kvar i er. Fast ditt liv i mitt
liv. Bli en del av mig. Jag ar vinstocken, ni ar grenarna. Bli kvar i min karlek.

Det hér &r en text som talar om identitet. Som talar om att vi dr inbjudna att hitta hem. | Jesus kan vi fa
ha vart faste, vara rotter. Var kdlla. Var sanna identitet. Vi &r inte sma enskilda 6ar som svavar omkring i
ett vakuum, utlamnade till oss sjdlva. Nej, Jesus inbjuder dig och mig att fasta vara livi Honom. Istéllet
for att sjalva skapa och forma var egen identitet, vilket ar en omaijlig uppgift. En uttrottande uppgift,
eftersom det ar en atervandsgrand. | stallet inbjuder Jesus oss till Honom, att ha var identitet i honom.
Att |Iata Honom forma var identitet. Var sanna identitet.

Det finns en enorm frihet i att 1ata Jesus forma var identitet. En oerhord lattnad! Att fa landa i att Han
ger mig mening. Att Han far tala sin sanning éver mitt liv. For Han vet vem du och jag ar. Och det finns
ingen annan som kan forma oss till dem vi &r. | Honom far vi vaxa. Blomma ut. Bli mer fria att vara oss
sjalva. Han vill dig val. Han har en tanke for ditt liv. Goda tankar. En framtid och ett hopp. Han vill leda
dig pa ratta vagar. Du far rétter nar du fasts ihop med Jesus, rotter som haller nar det stormar.

Jesus talar ocksa om lydnad i den héar texten. Om ni héller mina bud blir ni kvar i min kéirlek, sager han.
Det verkar som att forblivandet i Jesus, hanger ihop med lydnad.

RIKTNING

Jesus inte bara inbjuder oss att tillhéra Honom, att fasta vara liv I Honom. Han ger oss ocksa riktning for
vara liv! En slags inre kompass i en tid, i ett samhalle dar tusentals roster pekar at olika hall, och alla
pockar pa din uppmarksambhet, vill Jesus ge dig riktning for ditt liv.

Och i detta ar Jesus unik. Det finns ingen annan som kan ge dig mening som Han. Han sager: Hall mina
bud. Lev Guds rike! Lat det vara riktningen for alla dina val.

Att tala om lydnad idag, &r inte jattepopulart®©, sarskilt inte bland unga. Men jag tror att det finns en
poang har. Jag tror att lydnad ar vagen till frihet och trygghet. Om vi lyder nagon som &lskar oss, som vet
och vill vart basta. Och det ar bara Gud som vet och vill det fullt ut! Jag ar évertygad om att det finns
saker att upptacka héar! En glomd vag, den goda lydnadens vag. En skatt som vantar pa att bli framgravd
pa nytt.

Hall mina bud, sager Jesus. Och nar Han ska sammanfatta alla bud gér Han det genom att saga: Du skall
dlska Herren, din Gud, med hela ditt hjérta och med hela din sjél och med hela ditt férstand. Och Du skall
diska din ndsta som dig sjdlv.

Det hér &r alltsa sjdlva kdrnan i Guds bud: Alska Gud, dig sjalv och dina medmanniskor. Det ger riktning
for vara liv!

Stall de héar fragorna nar du star infor olika val:

— Leder det har till att jag dlskar och darar Gud mer?

— Leder det har till att jag dlskar och respekterar mig sjalv mer?
— Leder det har till att jag dlskar mina medmanniskor mer?

Jesus bjuder in dig och mig i ett radikalt beroende av Honom sjalv. Likt grenarna far vi fasta vart liv i
vinstocken, fria och beroende samtidigt.



