Ta tillbaka den lilla kontrollen
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Att forlora kontrollen ar nagot av det varsta den méanskliga hjarnan vet. Tittar vi tillbaka i historien ar
det inte sa konstigt: att “vara i nuet” och ”“go with the flow” ar ratt daliga idéer nar varje dag ar en
kamp for 6verlevnad. Vi manniskor mar darfor psykiskt bra av att kdnna att vi har kontroll, och daligt
nar vi forlorar den kanslan.

Nufortiden, i alla fall innan coronaviruset invaderade vara liv, upplever vi oftast ett ratt stort matt av
kontroll: 6ver hur vara dagar ser ut, vilka vi traffar och vad vi gér. Men nu ar den kontrollen bortblast.
Vi maste inordna oss i ett nytt sammanhang dar det &r annat som styr vad vi kan, och inte kan, géra.
Att manga av oss reagerar pa den kédnslan av maktloshet med nedstamdhet och kanske till och med
depression ar evolutionart sett precis vad vi borde férvanta oss.

En del ménniskor, vardpersonal till exempel, men dven manga andra, har roller i samhallet dar de ta
tillbaka en del av den forlorade kontrollen. Deras arbete och insats gér en omedelbar skillnad inte
bara for dem sjalva utan dven for andra. Men manga av oss andra sitter hemma och arbetar med
sadant som visserligen inte ar oviktigt men som inte kommer att radda nagra liv eller férkorta den
hér krisen. Vad kan vi gora for att ddmpa kdnslan av maktléshet?

Forskningen visar att det kan hjalpa att ta kontroll i det lilla. Det ar nagot som alla vi som inte
kommer utveckla vaccin mot covid-19 kan ta fasta pa. Att ta steget att bli blodgivare eller att Iamna
lappar i de till aren komna grannarnas brevlada och erbjuda hjalp med matinkép kommer knappast
att radda varlden, men det kdnns i alla fall battre &n att inte gora nagonting. Och tillsammans med
mina déttrar importerade jag detta ar en slags omvand paskkarrings-tradition hit till Maryland: Efter
att ha klatt ut oss tog vi bilen och akte runt till tjejernas kompisar pa “Easter Witch Mission” och
lamnade godis, pyssel och sma paskpresenter pa uppfarterna. Inte heller det raddar varlden, men
tjejerna vaxte flera meter av att fa gladja sina kompisar i karantén, och kédnslan av vanmakt lade sig
for en stund.

Och andra verkar tanka likadant. Hiromdagen lade jag i desperation upp en forfragan i facebook-
gruppen “Svenskar som bor i USA” om nagon kunde tanka sig att sdlja gamla Bamse-tidningar till oss.
Sa har i lock down-tider blir det manga timmars lasning varje dag, och dven om det inte stér mina
tjejer det minsta att lasa samma serie femtioelva ganger, sa stor det mig. Hjalpen kom snabbt nér en
for mig okand svensk kvinna i en liten stad i ndrheten erbjod sig att skdnka en stor hog tidningar. En
biltur senare plockar jag upp en bunt under bjérken utanfér hennes hus, och staller dit en vinflaska
som tack.

Att vara bussig och snall ar saklart alltid viktigt, inte bara nu. Kanske hade jag och tjejerna

pysslat “Easter Witch”-kit dven utan corona. Kanske hade jag bett om, och fatt, gamla Bamse-
tidningar anda. Det 4r omgjligt att sdga, men det jag vet ar att just nu fyller de har sma vanligheterna
en langt storre funktion dn vad de brukar géra. De blir ett satt att aterta atminstone lite kontroll, och
ett forsok att géra atminstone ett litet horn av varlden lite battre. Och da kan hjarnan andas ut en
stund, mitt i allt kaos.
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