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ATT "FORSTA SIG SJALV”

De som har diabetes, astma eller ndagon annan kronisk sjukdom brukar
erbjudas en utbildning som rér sjukdomens natur och behandlingens satt
att fungera. Ju mer man som patient vet om sin sjukdom, desto lattare ar
det att ta aktiv del i behandlingen och desto battre kan sjukdomen kontrol-
leras. Manga foérestaller sig att det ér annorlunda vid psykiatriska sjukdo-
mar, t.ex. bipolar sjukdom, att man da istallet maste “férsta sig sjélv”. En

sadan tanke bygger pa missforstand, som samtidigt ar svara att undvika.

Ingen vill val férneka att det kan vara viktigt att forsoka forsta sig sjalv. Men
det ar samtidigt ganska svart att tala om exakt vad man menar med det.
Det ar rent av latt att hamna i ganska sa luddiga tankar. Pa Apollotemplet i
Delfi skrevs en gang: “Kénn dig sjalv.” Men mer an 2000 ar senare har man-

niskan inte blivit sa mycket battre pa det.

Manga manniskor undviker fragor som ar diffusa, och dit hor talet om sjalv-
kdnnedom. Men f6r dem som har en bipolar sjukdom kan fragan bli pa-
trangande eftersom sjukdomen sa ofta leder till en kdnsla av att man saknar

en fast inre kdrna och inte vet vem man egentligen ar.



VAD AR ETT "SJALV?"

Nar vi anvander ordet “sjdlv” ar det ofta i betydelsen “den egna personlig-
heten”. Ordet forekommer mest i sammansatta ord som “sjélvfértroende”,
“sjdlvhédvdelse”, "sjdlvférakt” och “sjdalvkontroll”. Vid bipolar sjukdom bru-
kar sddana drag trada fram och férsvinna allt efter som sjukdomsperioderna
avldser varandra. Sjalvfértroendet svanger mellan ytterligheter, sjalvkontrol-

len sviktar och tider av sjalvhavdelse f6ljs av perioder med sjalvforakt.

FORSOKEN ATT BESKRIVA SIG SJALV

Det ar inte under alla historiska epoker som manniskor tyckt att det varit
viktigt att forsoka beskriva och forsta sig sjalva. Eftersom forestallningen
om en odddlig sjal ar sa central i kristendomen, kunde man vanta sig att
Bibeln skulle behandla fragan om vad man ska mena med det ordet. Men sa
ar det inte. Inte heller under medeltiden tycks man ha égnat fragan om sja-
lens natur nagon stérre uppmarksamhet, i varje fall inte om man ser till det

som skrevs och till det som skildrades i konsten.

Forst mot slutet av 1500-talet férsdkte nagon pa allvar skriva om sig sjalv.
Det var den franske férfattaren Montaigne. | férordet ber han om ursakt:
“Alltsa ldsare, &r det jag sjédlv som &r dmne fér denna bok. Du har ingen an-
ledning att anvédnda din tid pa ett sa intetségande och meningslést &mne.
Alltsa farvél!”



Intresset for amnet 6kade sedan hastigt under 1600-talet. Rembrandt mala-
de sina beréomda sjalvportratt. Och senare har omradet fortsatt att intresse-
ra manniskor. En verklig hégkonjunktur utvecklades under 1900-talet. Efter
1950 boérjade “végen till sjdlvkédnnedom” bli en inkomstbringande affarsidé.
Antalet kurser, boécker, samfund, terapier, tester och nyandliga ledare som
lovade att visa vagen till “sjélvinsikt” och “sjalvférverkligande” blev storre

an nagonsin.

FORESTALLNINGEN OM ETT "SJALV” FORMAS DELVIS AV KULTUREN

| USA bérjade man tala om en amerikansk besatthet av tanken om indivi-
dens "sjalvforverkligande”.' Den tycktes genomsyra hela den kommersiellt
praglade kulturen. Manga vetenskapliga studier tyder ocksa pa att det
starka intresset for att “férsta sig sjalv” praglar dagens vastvarld pa ett helt
annat satt an kollektivistiska kulturer, som t.ex. dem i Asien.? | Japan ar det
samhorigheten med ett kollektiv som betonas. Man ar en del i en stérre hel-
het, och man ar nagon forst i ett socialt sammanhang. En manniskas “sjalv”
ses som nagot flytande och féranderligt som formas i relationerna till andra.
Tillhérighet, medkéansla och 6msesidighet ar det centrala. Att betona ett

eget “sjdlv” ses som tecken pa omognad.

Man kan fraga sig varfér man i vastvarlden foér 400 ar sedan boérjade uppfat-
ta “sjélvet” som en inre varld som lag gémd inne i kroppen och som det var
angelaget att undersdka? Upplevelsen av ett sadant sjalv tycks till mycket
stor del ha formats av de sociala férandringarna i staderna. Tidigare hade
manniskan ingatt i relativt stabila samhallen och levt i fasta relationer. Da

tycktes det inte vara sarkilt angelaget att forsoka beskriva sig sjalv som na-
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got speciellt unikt. Under senare tidsepoker blev individens sociala rérlighet
storre. Uppbrott och nya relationer blev allt vanligare. Man bérjade betona
att individen maste vara fri, sjalvstandig och oberoende. Man framholl hen-
nes inneboende mojligheter och att hon maste frigéra sig fran de band som

fjattrat henne.

VARFOR SKA MAN FORSOKA LARA KANNA SIG SJALV?

Man kan ha mer eller mindre vettiga skal for att forsoka lara kanna sig sjalv.
Det maste t.ex. vara fornuftigt att vilja komma tillratta med sina fel och
brister. Det ar alltfor |att att upptacka att man forsoker intala sig sjalv att
mycket av ens brister egentligen ar ens fortjanster, att man sjalv inte gjort
nagot fel och att kritiken darfoér bor riktas mot andra. Det ar uppenbarligen
inte helt l1att att vara uppriktig mot sig sjalv. Sa langt later ens 6nskan att
lara kanna sig sjalv genomtankt. Men ens ambition att se klarare pa sig sjalv

kan uppenbarligen ocksa bli problematisk.

PROBLEM MED AMBITIONEN ATT LARA KANNA SIG SJALV

Nar en stravan efter sjalvkannedom styrs av ens 6nskan att fa battre kon-
troll 6ver sig sjaly, tycks det vara latt att hamna i en 6vertro pa sina moj-
ligheter att komma tillratta med de obehag som man upplever. Man kan
glémma att manga av de férandringar som man kan iaktta hos sig sjalv alls
inte kan paverkas med ens tankar. For nastan alla ar det sjalvklart att en dia-
betiker inte kan paverka ett stigande blodsocker genom att enbart férsdka
tanka i nya banor. Han eller hon maste istallet ge sig sjalv en ny dos insulin. |
motsats till det vill manga tro att det ar med 6kad sjalvkannedom som man
kan fa kontroll 6éver svangningarna i en bipolar sjukdom. Problemet med
ens ambition att lara kénna sig sjalv uppstar nar man tror att den ska l6sa

problem som inte star att |6sa pa det sattet.



UPPLEVELSEN AV ETT “SJALV” SOM HAR KONTROLL

Vi kan alla uppleva att vi har ett “sjd/v” som har kontroll dver det vi gér och
over hur vi tanker och reagerar. Om detta “sjalv” inte har tillracklig kontroll
sa soker vi efter orsaker. Vi ser pa var omgivning och vi granskar oss sjalva.

Detta ar sa naturligt att det sker ganska automatiskt.

Det ar darfoér ocksa naturligt att fraga sig om man med 6kad sjalvkontroll
kan ra pa pendlingarna vid en bipolar sjukdom. Kan man bli mer stabil om
man lar kdnna sig sjalv battre? Kan man darigenom fa battre kontroll éver
sin sjukdom? Kan man mogna som person och “bottna i sig sjalv” pa ett satt

som gor att man kan klara sig utan mediciner?

Tanken pa ett “sjdlv” som har kontroll kommer har i konflikt med tanken
att man ska lara sig anvanda medicinering, rutiner och annat foér att halla
sjukdomen i schack. Det finns skal att férséka ga in narmare pa var upple-
velse av ett sadant “sjalv”. Den kunskap som idag finns om hjarnan kan lara
oss en del. Hjarnan soker alltid efter orsakerna till att vi beter oss sa som vi
gor. Hur utfér den dessa tolkningar? Pa vilket satt kontrollerar och dirigerar

hjarnan det vi gor?

TOLKAREN | VANSTER HJARNHALVA

Manniskan har tva hjarnhalvor som ytligt sett ar mycket lika varandra. De
star i férbindelse med varandra genom hjarnbalken och kommunikationen
mellan dem ar livlig. For att behandla svar epilepsi har man nagra ganger
skurit av denna forbindelse mellan hjarnhalvorna. Efter en sddan operation
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kommer patientens tva hjarnhalvor att arbeta i stort sett sjalvstandigt och
utan kontakt med varandra. For att férsta mer om hur de tva hjarnhalvorna
skiljer sig at, har man mycket ingaende undersékt manga av dessa opere-

rade patienter.

Undersdkningarna?® har visat att det ar den vanstra hjarnhalvan, och inte
den hégra, som tolkar vad individen gér och som kommer med antaganden
om orsaker. Som regel ar det ocksa vanster hjarnhalva som producerar ett

S

sprak. Nar hoger hjarnhalva fatt ta emot uppmaningen “ga”, reste sig pa-
tienter som deltog i forséken och gick mot dérren. Vanster hjarnhalva, som
inte kant till att hoger fatt ndgon uppmaning, hittade snabbt pa en for-
klaring — “Jag kdnner mig térstig och gar ut fér att fa tag i en dricka.” Den

kom i efterhand pa en orsak som den sjalv trodde pa.

Man gjorde flera forsok, vart och ett med nagot annorlunda upplaggning,
och alla visade samma sak: Vanster hjarnhalva, som inte far nagon informa-
tion fran hoger, kokar standigt ihop forklaringar till vad som satts igang av
hoger hjarnhalva. Den skapar en illusion om att hjarnan ar styrd av med-

vetna instruktioner fran vanster hjarnhalva.

Nar vi gor nagot, brukar vi alla fa samma slags kansla av att vi forst skapat
oss en medveten bild av situationen, darefter tankt ut ett satt att agera och
slutligen fattat ett mer eller mindre val genomtankt beslut om vad vi ska
gora. Men i verkligheten gar det ofta inte till pa det sattet. Gangen kan
vara den helt motsatta — man gor nagot, tanker ut en foérklaring till varfor
man gor detta och motiverar slutligen allt med att man uppfattat situatio-

nen pa det och det sattet.



| forsoken med de patienter som saknade en férbindelse mellan sina tva
hjarnhalvor, kunde patienterna mycket val ha svarat: “Jag vet att mina tva
hjérnhalvor inte langre kan kommunicera med varandra och att min talan-
de vénstra hjarnhalva dérfér inte vet varfér min hégra hjarnhalva bestamt
att jag skulle resa mig och ga. Jag kan darfér inte ange nagon orsak.” Istal-
let rapporterar vanster hjarnhalva gang pa gang sina pahittade forklaringar
och far patienten att behalla illusionen om att han som person 6verblickar
helheten och kan ge forklaringar. Vanster hjarnhalva forséker halla ihop
personhistorien sa att den ska te sig rationell. Den producerar standigt en

forklarande historia om ett sjalv, skapar en sjalvbild.

BLINDSEENDE

Hjarnan ar sammansatt av ett mycket stort antal omraden som vart och ett
bearbetar inkommande information och darefter paverkar andra omraden
i hjarnan. Varje omrade utfor en viss bestamd uppgift nar det aktiveras. Det
valjer sedan ut nagot eller nagra andra omraden och aktiverar dem. Det
mesta sker helt omedvetet. Nar hjarnan upptacker ett féremal som vi har
framfor oss och far handen att réra sig dit, behover vi ofta inte bli med-
vetna om det. Att denna omedvetenhet kan vara férbluffande illustreras av

det som brukar kallas blindseende.*

Om ett av de omraden i hjarnbarken som ligger nara nacken skadas, kan
den drabbade bli blind. Han kan inte identifiera féremal som visas, kan inte
se hur manga fingrar som halls upp framfér honom och ar helt blind enligt
var vanliga definition av ordet. Trots det kan féljande intraffa. Olika ljus-

punkter visas i patientens synfalt och han ombeds peka ut var de upptrader.

13
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“Jag kan inte se nagot”, svarar patienten uppriktigt. Han uppmanas da att
gissa var ljuspunkterna som han inte ser dyker upp. Patienten pekar da till
sin egen férvaning ratt. Manga patienter som har en sadan blindsyn kan,
nar ett féremal ror sig framfor dem, folja det med med 6gonen och samti-
digt havda att de absolut inget ser. Uppenbarligen finns synintryck, men de

kommer inte till medvetandet.

Forklaringen till fenomenet ar att synbanor inte bara gar fran 6gat till det
skadade omradet i bakhuvudet, utan ocksa till en annan del av hjarnan, vil-
ken satter igang 6gonrorelser och riktar in uppmarksamheten mot det som
hander i omgivningen. Det ar som om signaler harifran sager “se upp, det
finns ndgot dér!”. Ogonen riktas dit, utan att det skapar ndgra medvetna

synintryck.

AR VI PASSIVA ASKADARE ELLER STYR VI DET SOM HANDER?

Mer én 95% av vad hjarnan gor sker helt utanfér var medvetna uppmark-
samhet. Och nar vi blir medvetna om nagot, brukar aktiviteten redan ha
forberetts. Ofta blir vi en slags askadare till allt som hander. Men istallet for
att tolka det sa, brukar tolkaren i var vanstra hjarnhalva intala oss att det
&r vi sjalva som medvetet kontrollerar och planerar allt det vi gér. Aven om
vi till stor del bara ar askadare, vill vi tro att vi regisserar och dirigerar hela
showen. Det tycks vara sa darfor att en av de aktiva funktionerna i hjar-
nan ar vanster hjarnhalvas tolkare. Den far oss att kédnna att allt som vi gor

hanger samman och att vi kontrollerar det hela.



NAR TOLKAREN BORTSER FRAN FAKTA UTAN ATT MARKA DET

Manniskor som drabbats av en hogersidig hjarnskada kan i vissa fall utveck-
la ett markligt tillstand som kallas “neglect syndrome”. De har férlorat for-
magan att uppfatta det som finns till vanster om dem. Det &r som om den
delen av varlden éverhuvudtaget inte existerade. Om man ber dem beskriva
byggnaderna runt ett torg, som de kanner till mycket val, och ber dem fore-
stalla sig att de star i norra delen av torget, sa berattar de om byggnaderna
pa sin hogra sida, men utelamnar helt dem som ar till vanster. Om man se-
dan ber dem foérestalla sig att de star pa torgets sddra sida, beskriver de det
som de tidigare utelamnat och som nu ar till hdger om dem, men kan inte
heller nu forsta att det ocksa finns byggnader till vanster, trots att de allde-
les nyss berattat om dem. Inte ens i sin minnesbild har de nagon mojlighet

att uppfatta att det finns en varld till vanster om dem.

Andra patienter som har skador i intilliggande omraden i hjarnan kan drab-
bas av vad som brukar kallas “personal neglect”. De férnekar att deras
vanstra sida tillhér dem. Den arm som ligger till vanster om dem forsoker de

kasta ut ur sangen. Den uppfattas som frammande och ditlagd av andra.

En hogersidig hjarnskada kan nagon gang leda till att man inte kan uppfat-

ta att ens vanstra sida blivit forlamad. Foljande replikskifte® har beskrivits:

— Hur mar du idag?
- Bra, jag har haft en stroke och har fortfarande lite huvudvark,

men annars ar allt bra.

15
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— Kan du réra héger arm och hand?

— Javisst.

— Och hur ar det med vanster arm?

— Den &r ocksa helt OK.

— Kan du peka pa och nudda min nasa med din hégra hand?

— Javisst (patienten stracker ut handen mot lakarens nasa).

— Kan du géra samma sak med vanster hand?

—Ja, nu vidroér jag din nasa (i sjalva verket ligger armen och handen
férlamad mot det bord som patienten har vid sidan om sig).

— Kan du se att din vanstra hand nuddar min nasa?

—Ja, jag ser det tydligt.

— Kan du se att din vanstra hand nuddar min nasa?

- Kan du klappa handerna?

—Ja, hor har (rér héger hand medan vanster ligger férlamad).

Informationen om att vanster arm inte utfort nagra rorelser kunde inte na
fram till tolkaren i vanster hjarnhalva. Daremot uppfattade den komman-
dona om att rérelserna skulle utféras. Tolkaren konstruerar darfér en bild
av att de ocksa utfors. Patienten tror pa dessa tolkningar och rapporterar
dem med Overtygelse. Han ar sa 6vertygad att han tycker att han hoér att
han klappar i handerna och att han ser vanstra handen réra sig upp mot

lakaren.

Studier av sadana hjarnskador har 6kat kunskapen om hur tolkaren fung-
erar. Den forser oss med forklaringar och far oss att tro att vi har en mer

medveten kontroll dver vad vi gor &n vad vi har. Tolkaren vill forsta varlden,



ge mojligheter till kontroll och styrning. Ibland ar dess tolkningar rimliga
och anvandbara, men ibland uppenbart orimliga och vilseledande. Tolka-
ren fungerar nagot sa nar i vissa situationer men leder oss fel i andra. Den
framre delen av hjarnan dirigerar vad vi gér, men tolkaren kan bara forsta

en liten del av varfor en viss handling valts framfor en annan.

DIRIGENTEN | HJARNAN

Den del av hjarnan som ligger langst fram mot pannan liknas ofta vid en
dirigent®. Den planerar, organiserar och leder. Den bestammer hur omfat-
tande ett visst projekt ska bli, vad det ska rymma for deluppgifter och hur
mycket tid som ska avsattas for vart och ett avdem. Den har rikliga férbin-
delser med hela den 6vriga hjarnan, ser till att andra omraden i hjarnan ak-
tiveras, fordelar rutinuppgifter, 6vervakar samordningen, ser till att det hela
sker enligt en tidsplan, granskar vad som gors, korrigerar, avbryter och ger

nya deluppgifter.

For att klara sa avancerade uppgifter, maste hjarnan kunna skjuta upp ge-
nomfoérandet av idéer, kunna gora sig tydliga bilder av vad en viss handling
kan komma att leda till och jamféra den utgangen med konsekvenserna av
andra handlingsalternativ. Den plockar fram de minnen som behdévs, och
formligen jonglerar med en mangd visioner och minnen, och med den fort-
I6pande informationen om vad som hander i omgivningen. Den kan sedan

valja ut nagon av planerna, genomféra den och forkasta de 6vriga.

17
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MEDVETANDET EN LITEN DEL AV DIRIGERANDET

Det mesta av hjarnans “hégre” funktioner utférs utan att vi blir medvetna
om det. Men nar hjarnan hammar impulser for att simulera olika alternatiy,
kan vi bli medvetna om en del. Vi tycker oss se olika handelseférlopp for
var inre syn och vi upplever att vi tanker 6éver de mojligheter som finns. Vi
marker att vi gor oss en fantasibild av de konsekvenser som olika handlings-

alternativ har.

Ibland kan vi marka att vi bara ar vagt medvetna om hjarnans bedémningar.
De ter sig formedvetna. Sammantaget ar det emellertid bara en liten del av
hjarnans olika 6évervaganden som vi kan goéra oss medvetna om. Men efter-
som detta medvetande ar allt som vi uppfattar, kommer vi att uppleva det
som mycket omfattande och vi far en illusion av att vi har en god och med-
veten kontroll 6ver det vi gor. Det far oss ocksa att 6verbetona det medvet-

nas roll.

SKADOR | HJARNANS FRAMRE DEL

Skador i de framre delarna av hjarnan marks inte genom att man kanner sig
mindre medveten, utan genom att de normala hamningsmekanismerna inte
langre fungerar. En del som drabbats av sadana skador kan ha svarare an
tidigare att hejda sina spontana impulser, och tycks agera utan att tanka sig
for. Nagra kan bli sa impulsstyrda att deras beteende verkar helt frikopplat
fran alla meningsfulla sammanhang.

En del kan utveckla den motsatta symtombilden, kallad “pseudodepression”

(pseudo = skenbar). De kan bli extremt hammade, ligga oféretagsamma,



utan matlust och utan motivation. Symtombilden kan vara mycket lik den

extrema hamning som svart deprimerade patienter kan drabbas av.

OVANPA OGONHALORNAS TAK
En viktig del av hjarnans framre omraden ligger strax 6éver 6gonhalorna.
Den har tata forbindelser med de delar djupt inne i hjarnan som kan rea-

gera pa vissa handelser med att utlésa emotionella reaktioner.

Denna del av hjarnan samordnar den emotionella informationen och méj-
liggor ett andamalsenligt beteende. Stoérningar i dess funktion kan ge olika
symtombilder beroende pa var skadan finns. Stérningar narmast mittlinjen
tenderar att 6ka den emotionella hamningen och ge nedstamdhet och
oféretagsamhet, medan skador langre at sidorna ofta ger en minskad emo-
tionell hamning. Hjarnskadade patienter som drabbats av en minskad ham-
ning soker ofta omedelbar behovstillfredsstallelse, ar emotionellt instabila
och irritabla, pendlar mellan lyckokanslor och vredesutbrott, ter sig ham-
ningslésa och insiktslosa, ar taktlésa och kompromisslésa i sitt forhallande
till andra manniskor, kan inte se vad som passar sig. Symtombilden feltolkas

ofta som en mani.

Patienter som har mindre omfattande skador i dessa omraden kan ha en
nagot lindrigare symtombild, men kan te sig helt personlighetsférandrade.
De ger ett intryck av att sakna sunt fornuft, trots att de enligt 1Q-tester har

hog intelligens.
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Ett 1Q-test fangar inte in deras handikapp. De flesta av vardagens problem
gar inte att |6sa sa som man l6ser uppgifterna i ett sddant test. Vardags-
situationer rymmer en uppsjé av mojligheter och risker som standigt vaxlar,
och som skapar problem som inte har nagra exakta svar. Man hanterar dem
genom att gora ungefarliga uppskattningar, genom att kanna efter vad
som ar rimligt. Sadant ar inte en rent intellektuell verksamhet, utan till stor
del en kanslomassig. De flesta beslut fattas utifran vad som kanns ratt. Ska-
dor i den del av hjarnan som ligger 6ver 6gonen kan 6deldagga formagan
anvanda de kanslomassiga skiftningarna for att styra det egna beteendet.’
Att skador i vissa omraden i hjarnan kan ge symtom som antingen liknar
depressioner eller manier leder till fragor om bipolar sjukdom. Kan orsaken
till de manodepressiva svangningarna vara att det finns forandringar i just
detta omrade av hjarnan eller i regleringen av det? Mycket talar for att sa
ar fallet. Regleringen av dessa omraden tycks hjalpa oss att balansera mel-
lan tva tendenser, a ena sidan att stanna upp och dra oss undan och a andra
sidan att ta initiativ och soka kontakt. Vid bipolar sjukdom fungerar denna
finjustering daligt och man kan kastas ut i ytterligheterna, till en tillbaka-
dragenhet utan férmaga att ta initiativ eller till en 6veraktivitet utan for-

maga att hejda de egna initiativen.



UPPLEVELSEN AV SJALVET SOM “EN INRE VARLD”

Under manier och depressioner har tolkaren i vanster hjarnhalva ofta svart
att se att det handlar om en sjukdom. Den serverar sina argument och teo-
rier sa som den ar van vid, forsoker forutsdga vad som ska handa framover, i

férsta hand genom att finna nadgon orsak i omgivningen.

De forklaringar och teorier som vi anvander oss av till vardags paminner
atminstone delvis om vetenskapens.® Man samlar in information fran om-
varlden utifran de foérestallningar man har. Med hjalp av nagon férklarings-
modell organiserar man sedan sin information fér att géra den gripbar och
for att kunna foérutse vad som ska handa framover. Férklaringsmodellen,
eller teorin, eller tankekonstruktionen, fungerar som ett redskap med vars

hjalp man férsdker fa svar pa fragor om framtiden.

Pa det sattet tar vi omedvetet hjalp av en tankekonstruktion nar vi fors6-
ker granska andra och oss sjalva. Vi kan kalla den fér “teorin om psyket”
— pa engelska Theory of Mind.® Den tankekonstruktionen tycks vara bade
allmadnmansklig och medfdédd. For att se hur den utvecklats, bér man bérja

med andra djur.

APOR AR BETEENDEVETARE MEN INTE PSYKOLOGER

Studiet av apors beteende har lett till intressanta fynd om deras satt att
forsoka forsta och paverka varandra.’® Fynden belyser fragan om hur man-
niskor bar sig at for att 16sa liknande uppgifter. Apor lever i ett komplicerat

socialt samspel som rymmer bade samarbete och konkurrens. De agnar
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mycket tid at att odla sociala relationer, utveckla allianser och testa makt-
strukturer. De iakttar varandra ingaende, lar sig hur olika individer beter
sig ihop med andra och vilka som umgas med vilka. De kan mycket om de
sociala relationerna i flocken och kan skilja pa olika typer av socialt samspel.
De kommer ihag vilka individer som samarbetat och vilka som betett sig

opalitligt.

De anvander sina kunskaper for att utveckla strategier i umganget med var-
andra. Eftersom de kan komma ihag att ett visst beteende brukar féljas av ett
annat, kan de hyggligt forutse hur andra kommer att bete sig i olika situatio-
ner och vet hur de ska paverka det beteendet. Om han gor si, brukar han se-

nare gora sa. Om jag gor sa, kommer han att gora si, och da kan jag gora sa.

Vid nagra sallsynta tillfallen har man kunnat observera apor som bluffat an-
dra. De har skenbart gjort en sak, men bara som en avledande manéver pa
vag till nagot helt annat. Apor har emellertid svart att forsta dolda avsikter.
De kan inte gora sig nagra forestallningar om andras férestallningsvarld.
Det ar darfor svart for dem att tanka ut hur man ska lura nagon annan, och
bedragerier ar ganska ovanliga. Apor ar forvisso avancerade beteendeve-

tare, men inte psykologer.

MANNISKAN HAR TAGIT SPRANGET TILL ATT BLI TANKELASARE

OCH PSYKOLOG

Manniskor klarar att leva i stérre och mer komplicerade grupper an apor
och har blivit skickligare pa att bade genomféra och avsloja bedragerier.

Denna sociala skicklighet beror pa att manniskor, men inte apor, har en



formaga att forestalla sig att det bakom en annan manniskas beteende
finns en “inre vérld” som bestar av hennes tankar, kanslor och vilja. Denna
inre varld, den ma kallas “psyke”, “sjélv”, “sjal” eller nagot annat, upplevs
som skild fran den fysiska varlden, det yttre beteendet. Men med hjalp av
“viljan” skulle detta icke-kroppsliga inre kunna satta igang yttre kroppsliga
handlingar. Man forestaller sig att en annan manniska ar nagon som doéljer
sig bakom en yttre fasad. Hon har bade ett “innerst inne” och ett yttre syn-

ligt beteende.

Allt detta ar naturligtvis en tankekonstruktion. Men som sadan ar den an-
vandbar. Vi anvander den automatiskt och utan att tanka pa det och kan

med dess hjalp klara att hantera nog sa komplicerade sociala relationer. Vi
kan lasa andras tankar och kanslor och ana vad de avser att géra. Det mel-

lanmanskliga samspelet blir gripbart.

Forestallningen om en inre varld ar uppenbarligen medfédd och allman-
mansklig. Ett ganska litet omrade i framre delen av hjarnan tycks ha en av-
gorande roll for att producera sadana forestallningar om andras énskningar
och dolda planer. Normalt aktiveras omradet sa snart man stalls infér fragor
om hur manniskor beter sig i kontakten med varandra. Det aktiveras emel-
lertid inte hos manniskor som har autism. Man antar att det ar darfér som
de inte klarar att gora sig forestallningar om andra manniskors inre liv, de-
ras tankar, kanslor och avsikter, nagot som leder till handikappande svarig-

heter i kontakten med andra.
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Samtidigt som vi intuitivt anvander en tankemodell som rymmer fére-
stallningen om en inre och en yttre varld, sa tror de flesta inte pa att det

i verkligheten finns nagon sadan tudelning. Det ar svart att tanka sig hur
nagot som inte har nagra fysiska egenskaper ska kunna paverka den fysiska
varlden. Det ar ocksa svart att tro att det skulle kunna finnas nagon annan

person inne i en manniska. Var i kroppen skulle den personen finnas?

Men man behoéver inte tro pa férestallningen om en tudelad varld. Avgo-
rande ar istallet att det faktiskt ar sa vi till vardags tolkar var omvarld och
att det fungerar. Som alla tankemodeller fungerar den bara i sitt bestamda
sammanhang. Den duger utmarkt fér att hantera sociala vardagsproblem.
Men den far inte drivas langre an sa. Darfér maste vi ocksa vara pa var vakt
mot alla fallgropar som en sadan tankemodell kan leda till om man bérjar

tro att den ar bokstavligt sann.

TVA VARLDAR?

Samtidigt som intresset for det egna jaget 6kade i vastvarlden under 1600-
talet 6kade ocksa intresset for tekniskt avancerade apparater. En av den
tidens filosofer, Descartes, jamforde manniskokroppen med en apparat och
utvecklade en teori med vetenskapliga ambitioner om att manniskan fak-
tiskt rymmer tva varldar, anden och kroppen, eller for att anvéanda begrepp
lanade fran grekiskan — psyke och soma. Idag ar det inte manga som anslu-
ter sig till Descartes teori om tva varldar, men de flesta har anda svart att
gora sig fria fran denna vasterlandska idétradition. Man talar garna om tva

erfarenhetsvarldar, om tva olika kunskapsomraden.



Den forsta erfarenhetsvarlden skulle motsvaras av en fysisk realitet, en
natur, och kunna studeras med hjalp av naturvetenskapliga metoder. Den
andra, psyket eller sjalvet, ar uppenbarligen mer undanglidande, oklar, sub-
jektiv och emotionell. Den skulle inte vara lika atkomlig for vetenskapliga
studier. Men likafullt ar det just detta omrade som man talar om till vardags

nar man berattar om andra manniskor och om sig sjalv och sina upplevelser.

VAD AR DETTA PSYKE ELLER SJALV?

Intuitivt behandlar vi var forestallning om “psyket” som om den vore en
realitet, trots att den bara ar en grov tankekonstruktion. Men det hela
fungerar och vi kan darfér lugnt fortsatta med vara forsok att bilda oss en
uppfattning om andras psyke. Mer eller mindre medvetet ar vi standigt sys-
selsatta med sadana gissningar: Han upplever kanske situationen sa och sa,
tanker sa och s3, vill det och det och planerar nu att gora det och det. Vi
forsoker “ldsa” andras tankar, kanslor och avsikter, och ana vad som finns

bakom de fasader som andra satter upp.

Samtidigt kan andra gissa sig till vad jag sjalv tanker och kdanner, aven om
det bara ar jag som vet vad jag verkligen upplever. Jag vet genom en direkt
fornimmelse. Andra kan bara se indirekt, genom att lagga marke till mitt
tonfall och kroppssprak. Jag kan se mitt inre genom introspektion. Det kan
ingen annan. Men vad ar det da jag ser? Om jag forsoker beskriva det nar-
mare, glider det undan. Kanske ocksa jag, trots mina direkta fornimmelser

av kanslor och tankar, har svart att verkligen se nagot tydligt inre.
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JAGET SOM AKTOR

Det ar nar vi sitter forsjunkna i egna tankar som vi kan uppleva att vart jag
ar en egen varld som ar skild fran varlden utanfér. Men nar vi ar verksamma
med nagot ter det sig pa ett annat satt. | all synnerhet galler det nar vi ar
intensivt koncentrerade pa vad vi gor.”" Tag en bergsklattrare som exempel.
Han eller hon maste koncentrera sig helt pa sadant som tyngdpunktens
lage, det grepp som fotter och hander har, bergets mojligheter, nasta for-
flyttning och de darpa féljande, de sprickor som synts lange och de ojamn-
heter som man forst nu kan se. Bergsklattrare upplever sig ofta bli ett med
berget. Det 4r som om allt det som finns utanfoér denna sfar inte far betyda
nagot. Det finns ingen plats f6r tankar om vad man ska ata till middag eller
annat som ligger utanfoér det man just nu ar upptagen med. Nagra eventu-

ella parallella handelser kan man inte tanka pa.

Nar vi ar uppslukade av det vi gor, glommer vi ofta bort “oss sjdlva”. Vi upp-
lever oss inte som individer skilda fran omvarlden, utan det &r som om vi
och projektet ar en enda organism. Vi ar en del av ett sammanhang. lllusio-

nen om tva varldar foérsvinner.

Under en mani kan en liknande kansla infinna sig. Manga ar da intensivt
upptagna av nagot eller nagra projekt och upplever samtidigt starka kans-
lor av samhorighet. De uppfattar sig inte som nagot sjalv som ar skilt fran
omvarlden. Tvartom kan en del uppleva samhérigheten och projekten sa
intensivt att allt tycks smalta samman i ett forklarat sken och till en narmast

religiés upplevelse.



SJALVET | SAMSPEL MED ANDRA MANNISKOR

Mer eller mindre medvetet dgnar sig alla manniskor at att bedéma varan-
dra. Var och en féornimmer ocksa att de sjalva blir varderade. Om detta finns
en omfattande engelsksprakig forskningslitteratur. | den anvands begrepp
som ”“self-presentation” och “impression-management”.'? Man ar medveten
om att de intryck man ger ar viktiga. Om de ar negativa, blir det svarare for
en att vidmakthalla de relationer man har och svart att odla nya kontakter,
savida man inte forst andrar sitt satt att vara. Om man kan presentera en
positiv bild av sig sjalv, har man battre mojligheter att ta initiativ, kan ut-

veckla kretsen av vanner och bekanta och 6ka sitt inflytande.

Vi forsoker darfor visa oss fran var basta sida. Vi vill att andra ska lagga

marke till vara positiva egenskaper, sadant som var kompetens, vanlighet
och sympatiska asikter. Samtidigt forsoker vi dolja vissa av vara tankar och
kanslor och vara mindre trevliga sidor. Vi férsoker forma de intryck som vi

vill att andra ska fa av oss.

SPELET KRING BEDRAGERIER

Manga menar att detta spel, som balanserar mellan en 6nskan om samarbete
och en stravan efter makt och inflytande, varit en viktig drivkraft i utveckling-
en av den manskliga hjarnan. Den har till stor del formats av en kapprustning
mellan férmagan att genomskada och férmagan att bedra.” Med hjalp av
forestallningen om ett psyke har manniskan utvecklats till en driven “tanke-
ldasare” som kan gissa sig till andras dolda avsikter. Hon har blivit skicklig pa
att avsloja andras oarlighet och later sig inte sa latt bli lurad av ett yttre sken.
Men darmed har hon ocksa blivit skickligare pa att manipulera andra. Bedra-

gerierna har kunnat na en ny niva och bli mer sofistikerade.
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KAN VI GORA 0SS EN SANN BILD AV OSS SJALVA?

| vara forsok att ge andra en férdelaktig bild av oss sjalva férséker vi und-
vika att “spela éver”. Vi vill inte vacka misstankar, utan verka sa trovardiga
som mojligt. Vi har svart att ljuga, det syns alltfér val. Andra ar inte bara
tankelasare. De ar dessutom levande I6gndetektorer. Darfor lyckas vi bast
om vi ocksa kan férma oss sjalva att tro pa den tilltalande bild som vi vill

formedla till dem.

Men har hamnar vi i ett dilemma. Vi anvander var férmaga att forestalla oss
ett “psyke” for att kunna “ldsa” andras avsikter och palitlighet. Samtidigt
vill vi kunna maskera vara egna avsikter och egenheter genom att skapa en
snedvriden och forskénande bild av oss sjalva. Och for att kunna verka tro-
vardiga forsoker vi odla en sjalvbild som ocksa ar ett sjalvbedrageri. Kan vi

och vill vi i det laget ha en uppriktig och sann bild av oss sjalva?

MANNISKORS FORSOK ATT SKAPA SIG EN SJALVBILD

Man har undersokt hur manniskor skapar sig en sjalvbild och hur den bilden
stammer med verkligheten.'* Manniskor granskar och korrigerar emellanat
sin sjalvbild. Vad ar det fér motiv som driver en till ett sadant granskande,
och vad ar det for kunskap man séker nar man vill komplettera eller korri-

gera sjalvbilden? Man kan i princip tanka sig tre alternativ:



1. Man vill ha en sa riktig, sann och korrekt bild av sig sjalv som moj-
ligt. Man vill darfér veta mer om relativt okanda sidor hos sig sjalv.
Man kan tycka att det borde vara andamalsenligt att ha en sann
bild av sig sjalv. Med en sadan bild borde det vara lattare att
anpassa sig till verkligheten. Det borde vara lattare att fatta fornuf-
tiga beslut, 6vervaga mojligheter och se vad som ar rimliga mal.

Det borde vara lattare att lyckas med det man foéretar sig.

2. Man vill i grund och botten inte andra sin sjalvbild eftersom man
redan lart sig att agera utifran den bilden. Den information man vill
ha om sig sjalv ar darfor den som bekraftar ens tidigare bild. Man vill

ha en sa stabil sjalvbild som mojligt.

3. Man vill ha den information som kan starka ens positiva sjalvbild
eftersom man behéver den bilden i sin kontakt med andra.
Man vill tanka sa gott om sig sjalv som mojligt. Man vill hora att
man ar begavad, talangfull och framgangsrik, har stora slumrande

fardigheter och att man vacker andras beundran.

| en studie undersdktes narmare 1000 personer. Motiv nr 3 visade sig vara
det klart starkaste. Darefter féljde motiv nr 2. Férsdkspersonerna ville helst
ha information om sadant som de redan trodde sig veta. De ville tanka val
om sig sjalva och ville ha sin positiva sjalvbild bekraftad. Detta vagde betyd-

ligt tyngre an viljan att lara mer om sina svaga och mindre medvetna sidor.

29



30

Vi gor oss standigt en bild av oss sjalva, men vi gor det tydligen inte for att
hantera tillvaron mer realistiskt. Vi anvander istallet bilden for att gora ett
sa gott intryck pa andra som maijligt. Bilden gors till en idealbild som vi sjal-
va ska tro pa. En kraftigt forskonande sjalvbild finner man framférallt hos
manniskor som har hogt sjalvfortroende. Studiet av sjalvfortroendets roll ar

darfor av intresse.

SJALVFORTROENDE

Med sjalvfortroende menar man som regel en kdnslomassig upplevelse av
hur man fungerar i kontakten med andra och i grupp. En del har en grund-
stamning som kan beskrivas som ett hogt sjalvfértroende. De har en kansla
av sakerhet i gruppen, kdnner att de kontrollerar situationen, har en central
position och att de kan dra med sig gruppen i olika projekt. De upplever att
det ar naturligt att ta ledningen och att dominera. De har en kansla av sam-
horighet och upplever att de ar varda respekt och darfor kan forvanta sig

positiva reaktioner fran andra.

Andra har genomgaende ett lagt sjalvfortroende och en standig kansla
av osakerhet och otillracklighet. De har en kansla av att vara i underlage,
att vara i gruppens utkant, att sakna saker samhoérighet och att riskera att

hamna helt utanfor.

Till denna grundton av hogt eller lagt sjalvfortroende kommer hastiga fall
i sjdlvkanslan och kortvariga héjningar av den. | situationer dar individen
riskerar att bli forskjuten av andra fungerar det hastiga fallet i sjalvfor-

troendet som en automatisk varningssignal. Man drabbas av en kansla av



genans, skam eller radsla for att blotta sina svagheter. Samtidigt intrader
en automatisk hamning. Man tystnar, stannar upp, drar sig tillbaka, blir
forsiktig och vill vara i bakgrunden. Sjalvfértroendet fungerar saledes som
ett slags instrument med vars hjalp man kan upptacka och undvika sociala
risker. Man kan undvika att bli forskjuten mot gruppens utkant eller lamnas

helt utanfor.

De som genomgaende har ett l1agt sjalvfortroende drabbas lattare av obe-
hag som genans och radsla. Den standiga osakerheten atféljs av en tillbaka-
dragenhet och tystlatenhet. Den som genomgaende har ett hogt sjalvfor-
troende upplever tvartom en sakerhet och ar mindre kanslig fér negativa
handelser. Om nagon annan ifragasatter, ar det mest fel pa den andre. Den
som har hogt sjalvfortroende tenderar att dominera situationen och kan

vara nog sa okanslig fér andras reaktioner.

Det har publicerats mycket forskning kring fenomenet sjalvfértroende. |
den forskningen har man ofta utgatt fran att individens grundkansla ar na-
got ganska konstant som inte andras mycket 6ver tid. Man har da bortsett
fran att grundkanslan, hogt eller lagt sjalvfortroende, kan variera kraftigt
hos en och samma individ. Sarskilt ar det naturligtvis sa vid bipolar sjukdom.
Manga kan uppleva att de under maniska perioder har ett mycket hégt
sjalvfortroende (de vill vara i centrum, vill dominera, soker sig till sallskapsliv
och tar en mangd initiativ i kontakterna med andra), och att de under de-

pressionsperioder har en besvarande social osdkerhet.
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PROBLEMET MED HOGT SJALVFORTROENDE
Det har lange varit populart att forklara olika manskliga fel och brister med
att personerna har ett daligt sjalvfortroende. Men den forskning som finns

om sjalvfortroende pekar i hég grad pa faran med ett hogt sjalvfértroende.™

Det flesta manniskor har ett sjalvfértroende som ligger en bit 6ver en tankt
nollpunkt. De tenderar att uppleva att de sjalva ligger bakom olika positiva
handelser som de varit med om och att negativa handelser beror pa om-

standigheter som de inte ratt 6ver. Nar en sadan illusion bara ar en latt for-

vanskning av verkligheten tycks den vara ganska sa andamalsenlig.

Manniskor med mycket hogt sjalvfértroende har emellertid mer av sadana
illusioner. De uppfattar sig sjalva som framgangsrika, kompetenta, attrak-
tiva och begavade pa ett satt som inte stammer med andras uppfattning
om dem. Deras sjalvbild ar ofta rik pa innehall, och de anvander den bilden
for att paverka andra, fa andra att acceptera, stalla upp, boja sig. De ar ofta
medvetna om andras beundran, vill ha den, vill vara imponerande och ha
inflytande. De har ofta en kansla av stolthet, kommer val ihag handelser dar
de kant sig uppskattade och framgangsrika, och de tolkar genomgaende
det som hander till sin egen fordel. De ger en orealistiskt positiv bild av sig
sjalva och soker sig till handelser som ytterligare kan starka den egna sjalv-
kénslan. De drabbas sallan av en kansla av sjalvkritik. Sin héga sjalvkansla
kan de bevara genom att se negativa handelser som orsakade av andra eller

av ren otur.



Denna positiva sjalvbild ar riskabel eftersom den latt bidrar till faktiska
misslyckanden. Personer med hogt sjalvfértroende ar ofta 6veroptimistiska
och bendgna att ta stora risker och kan darmed férsatta bade sig sjalva och
andra i betydande svarigheter. Om kritik riktas mot dem férsvarar de inte
sa sallan sin positiva sjalvbild genom att bli aggressiva. Aggressivitet hanger
sallan samman med lagt sjalvfortroende, utan med hogt. Personer med
hogt sjalvfértroende ar ofta arroganta och ser garna negativa egenskaper
hos andra. Manniskor som begar allvarliga brott har ofta hégt sjalvfortro-
ende och uppfattar ofta sig sjalva som betydelsefulla, framgangsrika, be-

undransvarda, unika och hdjda éver mangden.

FORSVAR AV DEN EGNA SJALVBILDEN

Alla manniskor har en tendens att férsvara vad de vill héra om sig sjalva och
att undvika allt som kan sanka det egna sjalvfortroendet. Den orealistiska
sjalvbild som praglar manniskor med hogt sjalvfortroende férsvaras ocksa
ihardigt mot ifragasattanden. Olika forsvarsstrategier har definierats (ofta

talas om “jagets férsvarsmekanismer”):

a. Rationalisering. Det som hotar sjalvkanslan trycks undan. Man
forsvarar sig med "forklaringar” som ar felaktiga men som
gynnar den egna sjalvbilden.

b. Nedvarderande. Man undviker hotet mot den egna sjalvbilden
genom att nedvardera andra.

c. Idealisering. Man undviker hotet mot den egna sjalvbilden genom
att lyfta fram dem som stoder en och 6verdriva deras positiva egen-

skaper.
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d. Omnipotens. Man férsvarar sin egen hdéga sjalvkansla genom att
tillskriva sig sjalv speciella talanger och en éverlagsenhet jamfort
med andra.

e. Projektion. Man forsvarar sig mot ifragasattanden genom att séka
felen hos andra. De tillskrivs de kdnslor, impulser och avsikter som
man sjalv inte vill kdnnas vid.

f. Foérnekande. Man férsvarar sin sjalvbild genom att férneka de sidor
av verkligheten som talar emot denna sjalvbild.

g. Utagerande. Man férsvarar sin sjalvbild genom att bli utagerande

istallet for att tanka igenom situationen och ifragasatta sig sjalv.

Manniskor med hégt sjalvfértroende kan, trots den orealistiska bild de har
av sig sjalva och trots férsvaren av den egna sjalvbilden, bli framgangsrika.
Bland t.ex. féretagsledare kan man sakert hitta manga som har ett patag-
ligt hégt sjalvfértroende. Ofta har de en kombination av ett vinnande satt,
med charm, karisma, ledarférmaga och “harda nypor nér det behévs”, och
en formaga att realistiskt bedoma féretagets mojligheter och olika tank-
bara strategier for utvecklingen. Men den fara som lurar ar standigt éver-

skattningen av den egna kapaciteten.

Forskning kring sjalvbedragerier tyder pa att de illusioner man skapar

om sig sjalv oftast ar andamalsenliga. Fram till en viss punkt kan det vara
framgangsrikt att forsvara dessa forskénande forestallningar och positiva
kanslor. Men nér ens livssituation kraver att man maste tdnka om, da kan
sjalvbedragerierna bli skadliga for en sjalv. Da kan det vara viktigt att vara

medveten om de forsvarsmekanismer man har.



LAGT SJALVFORTROENDE

Manniskor med lagt sjalvfortroende tycker som regel inte illa om sig sjalva.
En del kan visserligen kanna sjalvférakt, men majoriteten har inte en sadan
negativ bild. De beskriver sig inte som vardelosa eller inkompetenta, men
deras sjalvbild ar vag. De ar osdkra pa vilka egenskaper som egentligen
kannetecknar dem. De ar neutrala i sin hallning och relativt garderade. De-
ras uppmarksamhet ar genomgaende koncentrerad till tankbara faror, som
risken for att drabbas av forédmjukelse och andras forakt. De ar forsiktiga,
raddhagade, tillbakadragna och har lattvackta kanslor av skam, d.v.s. kans-
lan av att krympa infér andras granskande blickar, en kansla av otillracklig-
het och personligt misslyckande, av att vara 16jlig och falsk. Sjalvbilden blir

diffus, praglad av osakerhet och saknar detaljer.

Problemet med lagt sjalvfortroende ar den hamning det leder till. Osaker-
heten atféljs av en oférmaga att ta initiativ. Radslan for att gora bort sig i
sociala sammanhang atfoéljs av isolering. Medan den som har hogt sjalvfor-
troende véljer ut de signaler utifran som starker den egna sjalvbilden, blir
den som har lagt sjalvfortroende foérvirrad av det mangtydiga i de signaler

de far fran andra.

NAR ETT LAGT SJALVFORTROENDE HOJS

Tanken att ett lagt sjalvfortroende ar ett personlighetsdrag som inte andras
over tid ar vanlig. Att social fobi skulle kunna behandlas med lakemedel ter
sig darfér frammande fér manga. Personer som har en social fobi har ofta
haft problem med ett lagt sjalvfértroende under hela sitt liv, har plagats av

en standig kansla av underlage i kontakten med andra, och har varit tillba-
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kadragna och radda for att komma i centrum fér andras uppmarksamhet.
De har latt drabbats av besvarande genansreaktioner med en stark kansla
av misslyckande. De grubblar mycket 6ver det intryck andra far, och agnar
manga angestladdade tankar at att i fantasin forbereda sig for forestaende

moten med andra.

Manga som pa detta satt plagats av social fobi forbattras relativt dramatiskt
av vissa antidepressiva lakemedel. De upplever en hdjning av stdmningsla-
get, kanner sig sakrare, mer nyfikna och utatriktade, 6ppnare i kontakten
med andra, och bryr sig mindre om vad andra tycker och tanker. De har ing-
en upplevelse av att ha blivit nagon annan, utan tycker att de nu kan “vara
sig sjélva.” Samtidigt tanker de mindre pa hur de ter sig och hurdana de ar.

Fragan om vem man egentligen ar bleknar bort.

MYTEN OM SJALVETS KARNA OCH DET STABILA JAGET
Till de illusioner som praglar manniskors upplevelser av sig sjalva hér tenden-
sen att tro att “sjdlvet” ar mer stabilt éver tid an det egentligen ar. Vid bipo-

lar sjukdom ar skiftningarna uppenbara. Men ocksa normalt varierar det.

Studier av personlighetsdrag visar att de varierar hos en och samma individ
mer an man ofta foérestaller sig. “Sjalvet”, “jaget” eller “personlighetsdrag”
ar mentala konstruktioner, férestallningar som vi gor oss, som far oss att
kanna att vi har en fast punkt i vara forsok att hantera en féranderlig till-
varo. | huvudsak ar det en andamalsenlig forestallning. Vi organiserar var
tillvaro sa att vara planer, férberedelser, initierande av handlingar, satt att
agera i relationer och var motivation till synes férankrar sig i en relativt fast

punkt. Vi vill ha ett “fast jag”, i varje fall inte plagas av en kansla av kaos.



“Jag dr ganska néjd med att inte ha en kdrna”, sa Erland Josephson i en TV-
intervju. Om man nu inte ar det, utan vill ha en upplevelse av “kdrna”, vad
vill man da ha? Kanske en upplevelse av att ha sammanhangande och sta-
bila grundvarderingar, intressen, preferenser, kanslomassiga reaktionsmons-

ter. Att man ska vara foérutséagbar och ha en kansla av inre kontroll.

Vid bipolar sjukdom kan sjalvfértroendet pendla kraftigt mellan maniernas
hoga sjalvfortroende och grandiositet och depressionernas laga sjalvkansla,
sjalvanklagelser och sociala osakerhet. Sjalvbilden blir darmed ocksa ytterst
instabil. Om det finns langre symtomfria perioder kan man skapa sig en
minnesbild av sitt “normala jag.” Men om stamningslaget pendlar snabbt
och utan att man kan urskilja nagra langre symtomfria tider, kan kanslan av
att man inte ar forutsagbar bli nog sa plagsam. Det som da ar obehagligt
handlar kanske i grunden inte om att man saknar en slags personlighets-
massig karna, utan om att man inte kan planera, inte kan kdnna att man

har nagon kontroll 6ver framtiden.

Man kan kanske tycka att man kan ta fasta pa minnen for att karakterisera
sig sjalv. Men de minnen som kanns sakra beskriver inte nagra personlig-
hetsdrag. De handlar om tillhérigheter som den bostad man har, om han-
delser som resor man gjort, om manniskor man haft kontakt med, om den
utbildning man har o.s.v. Men minnena om hur man fungerat som person
nar man varit besvarsfri ar mer vaga. Var sjalvbiografi tycks vara en vav av

skéra minnen.
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MINNET — EN REKONSTRUKTION AV VAD SOM KANSKE HANT

Dagens minnesforskning har givit en klarare bild av hur manniskans minne
fungerar. Det fungerar inte som man tidigare tankt sig och som manga
fortfarande tror, att det skulle kunna jamféras med en dators minne, som
en bandspelare som spelat in det som sagts eller som en videokamera som
forevigat handelser vi varit med om. Vara minnen ar i verkligheten mycket

mindre exakta &n sa."®

Hjarnan gor standigt mentala simuleringar om framtiden. For att kunna det,
maste den ocksa forsoka rekonstruera vad som hant tidigare. Om planerna
for framtiden blir hyggligt framgangsrika, har vara minnen fyllt sin funktion.

Battre an sa behodver minnet inte vara, och battre &n sa ar det inte.

TYDLIGA MINNEN AR OFTA FALSKA MINNEN

| ett av mina tidiga barndomsminnen visar en kamrat mig en bit fran en
sonderslagen pilsnerflaska. “Nér man haller glasbiten mot ljuset ser man en
solkatt i den”, sa han. Och sa var det. Jag sag inte bara en ljus flack i gla-
set, utan en tydlig bild av en katt, med huvud, éron, 6gon, morrhar, kropp
och svans. Mitt minne av detta ar tydligt. Men jag forstar nu att minnet ar
falskt. Jag kan ha sett en flack i glaset och berattat fér nagon att det var en
solkatt och sedan kommit ihag handelsen sa att flacken for varje gang jag

framkallade minnet blev till en allt tydligare katt.

Falska minnen ar latta att inplantera hos barn. | ett férsék fragade man
barn om vad de minns “fran den gangen da de fastnade med fingret i en

rattfélla och da man maste dka till siukhuset for att ta loss fallan”. Ett myck-



et detaljerat minne fran denna episod, som aldrig intraffat, etsade sig fast
hos de flesta av barnen efter nagra gangers fragor om vad som hant och

blev sedan till ett “barndomsminne”.

Ocksa vuxna skapar sig standigt falska minnen, gor rekonstruktioner om
vad som kunde ha hant som de sedan tror pa som tydliga och sékra min-
nen. De som kanner sig sarskilt sdkra, visar sig ofta minnas fel. Ett exempel
ar John Dean, Nixons juridiska radgivare fére Watergateskandalen. Han var
kand for sitt fantastiska minne. Nar han vittnade i senatsférhéren och be-
rattade om nagra moéten i Ovala rummet var hans vittnesmal mycket detalj-
rikt. Nar det senare visade sig att Nixon bandat samtalen, kunde innehallet
pa banden jamforas med Deans tydliga minnesbild. Den var grovt felaktig,
praglad av sammanblandningar och efterkonstruktioner och av att Dean

givit sig sjalv en mer central roll an vad han haft.

Minnen ar rekonstruktioner som standigt korrigeras. Om det finns fotogra-
fier, minnesanteckningar och andras utsagor, kan minnena justeras sa att
de blir mer korrekta. Om det inte finns sddana stéd for minnet, férandras
bilden mer av 6nsketankande och férsvar mot andras ifragasattande, eller
av skuldkanslor och ursakter. Rekonstruktionerna kommer att ligga ganska

langt fran det verkliga handelseforloppet.

MINNET FUNGERAR OFTA SOM PROPAGANDA FOR JAGET
Eftersom manniskor i umganget med varandra forsoker gora ett sa gott
intryck som mojligt, ar det naturligt att man i minnet férskénar vad man

sagt och férnekar det som skulle kunna uppfattas som nagot negativt. Det
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visar sig att minnen lagger tillratta, d.v.s. skapar tillrattalagda historier som
forsvarar eller t.o.m. férharligar det man foretar sig. De ger en illusionen av
att man beharskar spelet, att man vet vad man goér och skapar en kansla av
att man har historien pa sin sida. De ger en illusion av att man haller sam-
man det som ar osammanhangande, att det finns realism och genomtankta
motiv dar det egentligen ar impulsiva infall och enkel imitation som ligger
bakom det man gér. Forskning visar att man snabbt gldmmer det som inte
varit genomtankt. Man tenderar att minnas sig sjalv som den som har kon-

troll dver situationen.

KAN VI HA EN REALISTISK SJALVBILD?

Utifran det som hittills sagts om forvrangda sjalvbilder kan man fraga sig
om det ar mojligt att ha en helt realistisk sjalvbild. Uppenbart ar att det
finns ganska starka drivkrafter for att istallet odla en férskénad sjalvbild.

I vilken utstrackning kan vi eller bér vi undvika sjalvbedragerier?

BEDRAGERIER, SJALVBEDRAGERIER OCH MORAL

Bedragerier liksom upptackten av bedragerier ar en del av allt liv och finns
i hela djurvarlden. Kamouflage, skenanfall, formagan att gdémma sig och
férmagan att imponera hor till aterkommande teman. Hos manniskan har
tillkomsten av formagan att uppleva ett psyke ocksa givit upphov till en
férmaga att anvanda mer varierade former av bedragerier och kommit att

inkludera sjalvbedrageriet.

Samtidigt har ocksa behovet av samarbete och sammanhallning varit en

padrivande kraft i utvecklingen. Det har drivit fram en tendens att reagera



med lattvackta kanslor av moralisk indignation.’” Allt som kan hota grup-
pens sammanhallning och tilliten i gruppen kan snabbt utlésa sadana kans-
lor. Darfor gors skillnad mellan a ena sidan de vardagliga bedragerier och
sjalvbedragerier som kallas god ton, artighet, kompromissvillighet, tolerans
0.s.v. och a andra sidan de bedragerier som skadar andra i gruppen, skadar
det fortroende som byggts upp mellan manniskor och som kan rubriceras
som utnyttjande av andra. Till vardags lyfts sallan sanningen i sig fram som

det onskvarda. Alla vet att “sanningar” ofta anvands som vapen.

Pa samma satt gors skillnad mellan den milda form av sjalvbedrageri som
kan fa en skadespelare att trovardigt gestalta en roll och det sjalvbedrageri
som far en manniska att trassla till situationen for sig. Man vill uppfattas

som empatisk och stimulerande men inte som forljugen.

All forskning tyder pa att bedragerier och sjalvbedragerier ar ofrankomliga.

Fragan ar hur man ska kunna bekampa de destruktiva formerna av dem.
Idealet som foérdes fram redan under antiken — “kdnn dig sjélv” — ar kanske
omojligt om man tar det bokstavligt. Fragan ar hur man ska kunna formu-

lera en motsvarande uppmaning pa ett annat och mer realistiskt satt.
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NAR VI SJALVA FORLORAR KONTROLLEN

Bipolar sjukdom leder ofta till en kansla av osdkerhet som finns kvar ocksa
mellan sjukdomsperioderna. Man kan uppleva att man inte har nagon kon-
troll dver det man gor. Det ar svart att planera langsiktigt eftersom man
inte vet hur man kommer att fungera framéver. Kontrollférlusten framstar

latt som det centrala problemet i sjukdomen.

SJALVKONTROLL OCH HAMNING

Ens férmaga till sjalvkontroll hanger ndra samman med ens férmaga att
hamma sina impulser.’”® Normalt kan man halla tillbaka lusten att géra nagot
for att fa utrymme till att tdnka igenom det som boér goéras. Ens beteende kan
darigenom bli planerat och langsiktigt och rymma de mer komplicerade upp-

gifter som kommer att ge utdelning forst i en mer avlagsen framtid.

Vid bipoléar sjukdom kan hjarnan inte reglera dessa hamningsmekanismer
pa normalt satt. Under depressionerna blir hamningen kraftigare éan nor-
malt och beteendet praglat av oféretagsamhet och beslutsvanda. Under

manierna gor bristen pa hamning beteendet extremt impulsstyrt. Ens for-

maga att tdnka igenom det man ska goéra har reducerats.

OBEARBETADE KONFLIKTER?
Kontrollférlusten under manierna leder dessutom ofta till svarhanterliga
affektutbrott. Konflikter som tidigare hallits tillbaka, och som darfér kom-

mit att te sig ganska omedvetna och obearbetade, tycks nu flyta upp till



ytan och satta sin pragel pa det som hander. Ibland tycks ocksa 6ppna kon-
flikter driva fram nya sjukdomsperioder. De kan utlésas och férvarras av
stress. Daremot finns det inte nagra sakliga skal att tro att omedvetna och
obearbetade konflikter skulle utgéra nagra mer grundlaggande orsaker till

sjukdomen.

BRISTANDE MOGNAD?

Det finns ocksa andra spekulationer om orsaker som man bor stalla sig
kritisk till. Manniskor som har dalig sjalvkontroll uppfattas ofta som emo-
tionellt omogna. Det kan darfor ligga nara till hands att tro att bipolar sjuk-

dom skulle orsakas av en bristfallig emotionell mognad.

Vid en mani skyddas man inte langre mot risken fér o6verlagda handlingar
eftersom hammande obehagskanslor som skuld, skam och genans inte lang-
re utléses. Det gor att man dras in i aktiviteter som kommer att skapa pro-
blem och som i efterhand blir forodmjukande fér en sjalv. Men mellan sina
sjukdomsperioder visar de flesta som har en bipolar sjukdom inte nagon
sadan brist pa bromsande emotionella reaktioner. Darfér bér man inte an-
vanda uttrycket emotionell mognad da man talar om manier. Vi tanker oss
ju inte att en manniskas mognad skulle vara nagot som periodvis férsvinner

och kommer tillbaka.

Ett problem ar emellertid att en del som drabbats av bipolar sjukdom, sar-
skilt de som har snabba pendlingar, faktiskt kan ge ett omoget intryck ocksa
mellan sina sjukdomsperioder. Ofta kan denna “brist pa mognad” ses som
en foljd av sjukdomen. Daremot orsakas inte sjukdomen av nagon allman

brist pa mognad.
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SVIKTANDE INSIKT?

Man bor inte heller forledas att tro att den sviktande insikten under mani-
erna ar en orsak till sjukdomen. Under maniska perioder kan idérikedomen
vara slaende. Ytligt sett kan tankarna te sig okonventionella och djarva och
ha drag av genialitet. Men vid nagot narmare betraktande framstar de nas-
tan alltid som orealistiska och ogenomtankta och ofta som bisarra. Andra
kan forst fascineras av projekten och for en tid dras med i dem, for att se-

nare upptacka den totala avsaknaden av sunt férnuft.

Nar maniska perioder klingat av, framstar den sjuke ofta bade som nyanserad
och insiktsfull. Men somliga kan ocksa i efterhand ha svart att resonera om
det som hant. Sjalvkanslan hotas. Det kan vara svart att kédnnas vid allt som
blivit fiaskon. Och det ligger nara till hands att istallet betona de omstan-
digheter som man haft omkring sig och undvika att tala om det som man
faktiskt gjort, i varje fall délja de oférnuftiga sidorna. Man vill inte uppfat-
tas som 16jlig. En del tycks t.o.m. férsoka bevara den maniskt fargade bilden

av sig sjalva som osedvanligt kompetenta personer.

Det ar begripligt att man anvander sig av olika valkanda forsvarsmekanis-
mer for att undvika férédmjukelser och kanslan av att man gjort bort sig.
Men sadana forsvar kan ocksa bidra till att det blir svart att acceptera hjalp
fran andra. | forsoken att undvika plagsamma paminnelser kan det bli svart
att ta till sig information om sjukdomen och att férbereda rutiner som skul-
le kunna fa en att snabbare upptacka nya perioder och satta in effektivare
motatgarder. Det blir med andra ord svart att ta aktiv del i behandlingen av
sjukdomen. Det ar darfor viktigt att uppmarksamma insiktens betydelse och
utforma behandlingen med hansyn till de svarigheter som de olika forsvars-

mekanismerna kan dra med sig.



DYNAMISK PSYKOTERAPI OCH BIPOLAR SJUKDOM

Den som har en bipolar sjukdom har en méangd plagsamma minnen. Man
minns positiva men bedragliga kanslor av att man haller pa att lyckas med
nagot stort och de darpa féljande kanslorna av skam, radsla, avsky och
tvivel. Man minns entusiasmen och den starka tron pa den egna f6rma-
gan, men ocksa kanslan av att inte ha nagon samhérighet med andra, att
std utanfor allt och att vara ett ingenting. Mycket av vad som hant ter sig
oklart. Man kan pendla mellan revanschlust, vilsenhet och uppgivenhet.
Man kan fundera 6ver “det stora” och “det lilla” i livet. Man kan uppleva
att man saknar fast mark under fétterna. Kanslor av besvikelse och bitter-
het ar ocksa vanliga. Man kan tycka att ens svarigheter blivit missférstadda,
utnyttjade och forldjligade. Man kan tycka att man upplevt andras feghet
och motreaktioner. Och man maste acceptera att manga aldrig kommer att
forsta. Ens minnesbilder aterkommer. Man vrider och vander pa olika moj-
ligheter, och i fantasin f6r man diskussioner med sig sjalv och andra. Man

agnar sig kort sagt at att granska sig sjaly, at introspektion.

Ens férmaga att vara insiktsfull satts pa prov under sjukdomens olika faser.
Darfor ar det naturligt att stalla sig fragan om dynamisk psykoterapi skulle
kunna vara ett vardefullt komplement i behandlingen. Alla dynamiska
psykoterapier har ju som mal att géra en mer insiktsfull, bidra till en mog-
nadsprocess och fa en att forsta hur olika konflikter och férsvarsmekanismer

hindrar en att se klart.
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Problemet ar att det finns en mangd olika former av psykoterapi som alla
betecknar sig som psykodynamiska och att det kan vara svart att se skillnad
pa dem. Det finns psykoterapier som tveklost kan vara vardefulla komple-
ment vid behandling av bipolar sjukdom. Men det finns ocksa hela skalan av
varianter anda fram till dem som ar uppenbart destruktiva, antipsykiatriska,
antimedicinska och antivetenskapliga. Det finns ocksa mangder av psykote-
rapier som rymmer en blandning av bade vardefulla och destruktiva inslag.
Det ar darfor viktigt att diskutera vad som ar fruktbar dynamisk psykoterapi
och kdnna igen de destruktiva drag som tyvarr forekommer pa manga hall.

Med destruktiv menas har inslag som goér mer skada an nytta.

I dynamisk psykoterapi arbetar man med det som hander i relationen mel-
lan patient och terapeut, med de egna minnena och med introspektion.
Man forsdker arbeta med sadant som ter sig som ett konfliktfyllt kaos och
med maojligheten att se sig sjalv och sin egen historia i nytt ljus. Uppgiften
ar viktig, men ocksa fylld av risker. Det ar latt att lotsas fel, och konsekven-
serna av det kan bli allvarliga. Forst diskuteras har de destruktiva formerna
av dynamisk psykoterapi. Darefter skisseras det som kannetecknar en me-

ningsfull sadan.

DEN PSYKOTERAPEUTISKA RELATIONEN

Att paborja en dynamisk psykoterapi ar att ga in i en relation som kom-
mer att bli emotionellt laddad. Det kan ge nya insikter. Man far mojlighet
att granska hur man reagerar under psykoterapin och kan darmed ocksa
upptacka hur man reagerar i andra relationer. En av riskerna med terapire-

lationens emotionella laddning ar att man utvecklar ett beroende som man



senare har svart att bryta. En annan risk ar att miljén blir suggestiv och att
den negativa hallning till psykiatrin, som kannetecknar manga former av
dynamisk psykoterapi, paverkar en sa att man starks i sitt motstand mot den
lakemedelsbehandling och de rutiner som hor till de centrala delarna i be-

handlingen av bipolar sjukdom.

De grupperingar som framtrader som talesman foér destruktiva former av
psykoterapi ar ofta ytterst anspraksfulla. De pastar sig arbeta for att patien-
ten ska kunna na en “djupare férstaelse” och att behandlingen soker sig till
besvarens “rétter”. Den forestallningen kan vara lockande: Man ska kunna
upptacka sina dolda resurser, arbeta igenom sina svarigheter i psykoterapin,
overvinna dem, ta sig forbi svarigheterna och lagga dem till handlingarna.
Om en psykoterapi ges i en atmosfar som férespeglar sa hoga mal, borde

den som ar patient kunna ifragasatta detta och stalla fragan:

— Hur langt kan man egentligen komma med hjalp av terapin? En svarighet
ar emellertid att sadana fragor ofta tolkas som sprungna ur ett omedvetet
och neurotiskt motstdnd mot terapin. Ar patienten verkligen villig att se
sina svarigheter i 6gonen? Den som ar patient vill som regel undvika sadana
antydningar om dolda motiv. Darfér undviker man ofta att ifragasatta.
Dessutom besvaras ofta en fraga om hur langt man kan komma med att allt

beror pa en sjalv.
PSYKOTERAPI OCH DE EGNA MINNENA

Ett viktigt material i psykoterapin ar de egna minnena, ofta minnen fran

barndomen. Men sadana minnen ar alltid ytterst osakra eftersom de till stor
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del lagger ens sjalvbiografi tillratta. Vi omformulerar standigt var historia
for att finna trovardiga skal till det vi gjort och till det vi tanker gora. Risken
finns darfor alltid att vi kommer att korrigera vara minnesbilder ocksa for
att finna stod for oférnuftiga handlingar. Nar man under en psykoterapi
forsoker beratta vad man varit med om, kan man mycket latt komma att
producera en version av vad som hant som passar in i den vav av forklaringar
som man forsoker skapa i terapirummet, och som starks genom att den dar
behandlas som en realitet. Den kan ha uppfattats som intressant darfor att
den pekar ut fragor som ses som viktiga. Man kan pa sa satt komma fram
till nagot som ter sig som forklaringar, men som inte beskriver det som hant
pa ett korrekt satt. Sadana pseudoforklaringar kan vara farliga eftersom de
kan starka ens brist pa sjukdomsinsikt. Risken for det 6kar om terapeuten
saknar kunskaper om bipolar sjukdom och ar negativ till psykiatriska be-
grepp och gangse psykiatriska behandlingsmetoder. Det hander inte sa sal-
lan att patienten, guidad av sin terapeut, starker nagra av sina forsvarsme-
kanismer i sitt forhallande till psykiatrin — fornekande, rationalisering och
nedvardering — istallet for att i terapin fa hjalp med att bli mer medveten om

den roll som dessa forsvarsstrategier har for den sviktande sjukdomsinsikten.

PSYKOTERAPI OCH INTROSPEKTION

En av de viktiga utgangspunkterna i psykoterapin ar patientens introspek-
tion. Risken med den ar att man latt att hamnar i helt vilseledande tolkning-
ar. Den kunskap som man kan na med ren introspektion ar begransad, men
framforallt osaker. Mycket som forst ter sig forklarat visar sig senare vara

illusoriskt.



Alla tolkar vi standigt vara kanslor och férséker se det som hander i en
tankt kedja av orsaker och verkningar, och vi gor det ocksa da specifika or-
saker saknas. Vi forsoker bringa ordning i de mycket begransade erfarenhe-
ter som vi har. | det skapar vi oss alltid illusioner om éverblick och kontroll
och om att vi ser en helhet. Detta trots att det ar mycket vi inte kan éver-

blicka eller kontrollera.

Om ens forsok till introspektion guidas av en serie varfoér-fragor, kan illu-
sionen om den mojliga 6verblicken forstarkas, i all synnerhet om man fatt
hora att man ska kunna upptacka omedvetna motiv som kan férklara ens
symtom. Foresprakare for en del dynamiska psykoterapiformer havdar ofta
att man i terapin férsdker hjalpa patienten att tolka sina symtom, att dessa
bor ses som signaler fran det omedvetna och att de bara skenbart ar irratio-
nella. Man pastar att det ar mojligt att tyda symtomen sa att obehag som
tidigare tett sig obegripliga nu borjar framsta som hogst verkliga konflikter,

konflikter som ar méjliga att l6sa.

Den idén star i kontrast till den vetenskapliga litteraturen om bipolar sjuk-
dom, som framférallt behandlar sadant som vi inte kan uppmarksamma
genom introspektion. Dit hor aktiviteten i olika omraden av hjarnan, signal-
amnen, dygnsrytmer, sekundara budbararsystem i nervcellerna, olika geners
roll, stressfaktorer, celldod och nybildningar av nervceller, matbara effekter
av lakemedel och annan behandling o.s.v. Den kunskapen kan tyckas vara
fragmentarisk och svargripbar. Men man far i huvudsak en annan bild an
den som beskriver psykiatriska symtom som signaler som kan 6versattas till

relationsproblem och omedvetna motiv.
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Hjarnan ar ett oerhért komplicerat organ, men langt ifran perfekt. Den
utfér mycket avancerade uppgifter, men klarar dem bara nagotsanar. Dess
aktiviteter praglas av standiga regleringar och finjusteringar, men dessa ar
ytterst sarbara. Mycket fungerar bara ungefarligt och en del blir féga an-
damalsenligt. Darfor kan vi inte heller vinna full kontroll 6ver det vi gor. Vi
kan forsdka varda var halsa pa manga satt. Vi kan efterstrava regelbunden
somn, rekreation, stimulerande aktiviteter, arbetsuppgifter som ar lagom
utmanande men inte alltfér pressande, motion och regelbundna maltider.
Vi kan férsoka undvika stora mangder alkohol och annat som kan vara
skadligt fér hjarnan. Andéa drabbas vi av dessa ofullkomligheter som vi kall-
lar psykiatriska sjukdomar. Depressioner drabbar 20% av befolkningen,
manier 1-2% och plagsam angest 25%. Fem procent har alltsedan sin tidiga
barndom haft stora svarigheter att fokusera uppmarksamheten och kontrol-
lera sitt beteende. Svar stress 6kar risken att insjukna, men ocksa bland dem
som inte varit utsatta for nagra stérre pafrestningar ar psykiatriska sjukdo-

mar vanliga.

Mekanismerna bakom sadana stérningar kan inte férstas enbart genom
introspektion. Vara forsok att betrakta oss sjalva kan anvandas till mycket,
men nar definitivt inte de orsaksmekanismer som ligger bakom en bipolar

sjukdom.

Var féormaga till introspektion ar nédvandig for oss. Vi kan stanna upp och
tanka efter. Vi kan 6vervaga olika handlingsalternativ. Vi kan nagot sa nar
granska det vi gjort, ténka oss in i var framtid, fundera 6ver vara bevekelse-

grunder, granska vara egna resonemang, skarskada vara kanslomassiga



reaktioner, antipatier och sympatier, fornimma de intryck vi gér pa andra

och mana om vara relationer.

De upplevelser som man haft under de olika faserna av en bipolar sjukdom

blir med nédvandighet ocksa foremal for ens sjalvbetraktelser. Och ger man
sig tillrackligt med tid, kan man har liksom i andra sammanhang uppleva att
man har en inre varld. Det man tycker sig se for sin inre syn kan te sig oand-
ligt. Men dven om man kan uppleva en "inre varld” ar detta ingen varld for

sig, skild fran den fysiska varlden.

PSYKOTERAPI OCH SYNEN PA KUNSKAP

Synen pa kunskap och hur man nar kunskap ar ett problematiskt inslag i
manga psykoterapier. Dess talesman overdriver introspektionen som kalla
till kunskap. I sin argumentation kan de havda att de representerar en
vetenskap, men att de har ett annat synsatt an naturvetenskapen. Resone-
manget blir praglat av dualism, d.v.s. det utgar fran att det finns tva varldar,
en fysisk och en psykisk. De sager att de inte dgnar sig at den fysiska utan at
den psykiska varlden. En manniska, menar de, har en alldeles privat varld,
en subjektiv varld, och den ar varken sann eller falsk. Den kan forstas men

inte forklaras i naturvetenskaplig mening.

Den asikten ar tvivelaktig. | den fysiska varld som vi lever i existerar ett bio-
logiskt liv. Alla djur observerar och skapar sig férestallningar om den del av
varlden som ar viktig for dem. Dessa forestallningar kan vara nagotsanar

riktiga, men ocksa leda till felhandlingar. Manniskan ar unik med sin férma-

ga att kunna resonera om sina egna forestallningar och 6évervaganden. Da
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vi tanker oss in i olika satt att agera, framkallar vi en lang rad av inre bilder,
och dit hor ocksa den kanslomassiga ton som finns kring dessa foérestall-
ningar. Vi agerar i forhallande till en yttre och fysisk varld som vi iakttar. Vi
kan skjuta upp olika tankbara handlingsalternativ, préva dem i fantasin, se
en “inre vérld”. Men detta ar till syvende og sist ett satt att hantera varlden

omkring oss och inte en egen varld skild fran den fysiska varlden.

Men, ar motargumentet, man kan mycket val ha samtal kring en viss be-
gransad del av verkligheten. Det kan inte vara fel att koncentrera sig pa de
subjektiva upplevelserna. Naturligtvis inte, men da borde man, om man ska
vara konsekvent, 6ppet saga till den som sdker psykoterapi pa grund av en
bipolar sjukdom: — Din sjukdom kan jag inte géra nagot at. Jag kan varken
foérklara den eller behandla den. Vad vi istallet kan samtala om ar hur du

upplever sjukdomens konsekvenser.

Om man koncentrerar samtalen kring detta, kommer de att kretsa kring
patientens forsok att hantera sin sjukdom. Och i sddana samtal far ocksa en
terapeut som férsoker halla sig neutral en roll som guide. Om man da inte

har nagon kunskap om sjukdomen blir det svart att undvika att hamna fel.

| verkligheten ar det ovanligt att en psykoterapeut gor allvarliga forsok att
vara neutral till fragan om hur en bipolar sjukdom ska behandlas. Det ar
betydligt vanligare att man mer eller mindre uttalat gér gallande att man
forsoker finna sjukdomens orsaker hos varje enskild patient och forsoker
hjalpa patienten till insikter som ska fa sjukdomen att férsvinna. Det ar den

forestallningen som gor att dessa former av psykoterapi blir destruktiv.



Man kan ofta kénna igen de destruktiva formerna inom psykoterapin pa
att foresprakarna attackerar de forskningsfynd som talar for att det skulle
existera specifika dysfunktioner i hjarnan vid psykiatriska sjukdomar. De
angriper naturvetenskapens metoder for att vara alltfor begransade, talar
om naturvetenskapens brist pa helhetssyn, tillbakavisar kravet pa att alla
antaganden om verkligheten maste kunna testas mot denna verklighet. De
havdar ocksa att psykiatriska sjukdomar inte ar nagra sjukdomar i egentlig
mening. De antyder ofta att den psykoterapi som de erbjuder sina patien-
ter, skulle vara en hogre form av behandling som skulle kunna ersatta den
s.k. skolmedicinen. Att det inte finns nagra vetenskapliga studier som utvar-
derar den forklarar de med att man inte kan jamféra den med det som gors

inom sjukvarden.

Det ar nar sadana budskap ska omsattas i praktisk handling som denna
strdmning inom psykoterapin blir markbart destruktiv. Det alternativ som
den erbjuder sina patienter riskerar att bli en kombination av ineffektiv be-
handling, férsamrad sjukdomsinsikt och 6kat motstand mot att ta de steg

som kravs for att fa tillgang till en dokumenterat effektiv behandling.

En behandling av bipolar sjukdom kraver att man som patient hamtar in en
stor mangd kunskap om sjukdomen och dess behandling. Att ha kontroll
over sjukdomen ar inte bara att ta forskrivna lakemedel, utan ocksa att
skapa och f6lja rutiner, planera vad man ska goéra i olika lagen och kunna
forklara sjukdomen foér andra. De svarigheter som féljer en bipolar sjukdom
drar i hog grad igang tankar, férestallningar, emotioner och motivation.

Man forsoker forsta och fa kontroll dver vad som hander. Det finns alltsa
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manga psykologiska sidor, och ocksa de maste tas med i behandlingen. Sa
fragan kvarstar: Vilket varde kan en meningsfull psykodynamisk terapi ha

och vad bor kanneteckna den?

MENINGSFULL PSYKODYNAMISK TERAPI

En dynamisk psykoterapi behéver inte ha de destruktiva drag som beskri-
vits, och kan vara ett vardefullt komplement i behandlingen av bipolar
sjukdom. En sadan form av samtalsterapi ar inte sa anspraksfull som de
destruktiva varianterna av dynamisk terapi, pastar sig inte ha nagon egen
teori om vad det ar som orsakar sjukdomen och sager inte att terapin gar ut
pa att blottldagga sadana orsaker. Den betonar att den ar en lank i en storre
behandlingskedja, och att den darfor inte heller ska utévas isolerat fran den
ovriga behandlingen. Den ar varken ett alternativ till 6vrig behandling eller

nagot radikalt annorlunda.

Utgangspunkten ar att ens kanslomassiga reaktioner och férestallningar
paverkar saval sjukdomsforloppet som behandlingen. Nar man forsoker
forandra sin situation efter en sjukdomsperiod, ar det latt att gora det pa
ett satt som piskar upp det emotionella klimatet. Den stress som skapas kan
sedan utlésa nya sjukdomsperioder, och de kan ytterligare férvarra situa-
tionen. | pressade lagen ar det latt att agera utan att forst gora klart for sig
vad man vill uppna, samtidigt som man skapar en mangd rationaliseringar

till forsvar for sina reaktioner, férsvar som kan gora situationen mer last.

Manga som har en bipolar sjukdom reagerar med obehag pa sjalva diag-

nosen och har svart att acceptera den. Man kan uppleva den som ett for-



nedrande personligt misslyckande. En del reagerar mot tanken att de skulle
vara sjuka genom att peka pa speciella omstandigheter i sin livssituation.
De tycker att andra inte forstatt sammanhangen och kanner att de inte blir
tagna pa allvar. Eventuellt tycker de att andra ar alltfér ensidiga i sitt satt
att se. Det kan naturligtvis vara sa, men det man ofta inte ser ar att man

sjalv letar efter “férklaringar” for att slippa uppfatta sig som sjuk.

Nar man forsoker lagga sina forklaringar tillratta, riskerar man att minska
sina mojligheter att fa hjalp. Man kanske reagerar mot de krav som stalls i

behandlingen och darfor har svart att ta pa sig en aktiv roll i arbetet.

Fragor om medicinering kan vara en inkérsport i samtalen. Meningen ar da
inte att diskutera sddant som preparatval och doser eller verkningar och
biverkningar, utan att ta fasta pa de kanslomassiga reaktionerna pa lake-
medelsbehandlingen. Som patient kan man uppleva medicineringen som
nagot skamligt. Man kan vara radd fér andras asikter i fragan, besvaras

av genanskanslor vid besdken pa apotek och uppleva att man alltid maste
smussla med sina tabletter. Man kan ocksa kanna sig misslyckad som maste

ta medicin for att kunna fungera som andra.

En del kan ha en 6verdriven tilltro till medicineringen. Man hoppas garna
att den ska gora att man slipper andra pa andra vanor. Problemet med det
kan visa sig nar t.ex. fragor om sémn- och alkoholvanor tas upp. Manga
upplever sadana fragor som ett intrang i den personliga integriteten och
hamnar i forsvarsstallning. | en kansla av trots kan de argumentera pa ett

satt som hindrar dem fran att se viktiga problem i 6gonen.
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Psykoterapin inleds med att man forsoker kartlagga vilka problemomraden
som ar viktigast for en, och bestammer vad man ska koncentrera sig pa un-
der den fortsatta samtalsserien. Det kan vara férandringar i ens livssituation
som blivit svara att hantera. Det kan vara anstrangda eller konfliktfyllda
relationer till personer som ar viktiga fér en. Och det kan vara en kansla av

otillracklighet som gor det svart att klara ganska sa vardagliga situationer.

Terapeuten, som ska vara val bekant med vad som ar karakteristiskt for
sjukdomen och dess behandling, ska ocksa kunna se att det handlar om en
specifik livssituation. Han eller hon ska vara lyhoérd for det personliga i de
fragor som blivit kdnslomassigt laddade, kunna se hur olika situationer och
relationer blivit svara att hantera och hur relativt omedvetna férsvarsmeka-

nismer latt férvarrar svarigheterna.

Psykoterapins mal ar att man ska bli mer medveten om hur man reagerar
och vad man go6r nar man stalls infor olika svarigheter och hjalpa en tackla
problemen pa ett mer andamalsenligt satt. Den avser inte att gynna en
mognadsprocess i storsta allmanhet eller till att ge nagon slags allman sjalv-
kédnnedom, utan har som mal att bidra till att den samlade behandlingen
blir sa framgangsrik som mojligt. Psykoterapin ar vad man brukar kalla
diagnosspecifik och inriktad pa tydliga och konkreta mal. Och liksom varje
annan del i behandlingen ar den sammanvavd med andra komponenter till
en helhet.



NAGRA KOMMENTARER OCH LASTIPS

' Den amerikanska historikern Eva S Moskowitz har t.ex. skrivit en bok med
titeln “In Therapy We Trust — America’s Obsession with Self-Fulfillment”

(John Hopkins University Press, 2001).

2 | vastvarlden har stor vikt kommit att laggas vid kravet att vara arlig och
autentisk. Man ska vara trogen sin inre évertygelse. “Sjalvet” har kommit
att uppfattas som nagot tydligt och sjalvstandigt som kan réra sig mellan
olika miljéer utan att férandras. | asiatiska kulturer daremot uppfattas ”sjal-
vet” som sammanvavt med natverket av sociala relationer. En inflytelserik
artikel om detta har skrivits av H Markus och S Kitayama. Den aterfinns i
boken "The Self in Social Psychology” (Ed: RF Baumeiser, Psychology Press,
1999).

3 Undersdékningarna har beskrivits av Michael S Gazzaniga. Se t.ex. “Cogni-
tive Neuroscience” av MS Gazzaniga, RB Ivry och GR Mangun (WW Norton,
2002) eller “Nature’s Mind” av MS Gazzaniga (Penguin, 1994).

4 Bindseende beskrevs vid mitten av 1980-talet av den engelske lakaren Larry
Weiskrantz. Fenomenet har sedan diskuterats i en mangd bocker, bl.a. i
"Phantoms in the Brain” av VS Ramachandran och S Blakeslee (Fourth Estate,
1998).

> Replikskiftet ar hamtat fran boken “Phantoms in the Brain” av VS Ra-
machandran och S Blakeslee (Fourth Estate, 1998). | den fors intressanta dis-

kussioner om “neglect syndrome”.
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¢ En intressant bok om hur hjarnans framre del fungerar som dirigent ar “"The

Executive Brain” av Elkhonon Goldberg (Oxford University Press, 2001).

7 Intressanta diskussioner om kansloimpulsernas roll foér vara vardagliga beslut

finns i Antonio Damasios bok “Descartes misstag” (Natur och Kultur, 1999).

8 Manga har havdat att vetenskapen har sina rétter i ett satt att tanka som ar
karakteristiskt for alla manniskor. Robin Dunbar, som bl.a. forskat kring apors
sociala liv, menar att mycket av vad som kdannetecknar vetenskaplig metodik
kan aterfinnas hos de flesta déggdjur och faglar. Han har skrivit en mycket
lasvard bok om detta — “The Trouble with Science” (Faber and Faber, 1995).

° | engelsksprakig litteratur anvands begreppet “"Theory of Mind.” Det bor-
jade med en artikel pa 1970-talet som hade rubriken “"Har schimpanser en
Theory of Mind?”. Artikelférfattarna, Premack och Woodruff, utgick i sin
diskussion fran forsok som gjorts med en schimpans. Diskussionen ledde

till en omfattande forskning. Det avg6érande testet pa om nagon har en
"Theory of Mind"” ar, sager man, om denne kan forsta att nagon annan har
en felaktig forestallning om nagot. Barn boérjar klara sadana test vid 3- till
4-arsaldern. Férmagan att anvanda en "Theory of Mind” utvecklas sedan
successivt vidare. Vid puberteten sker en mycket snabb utveckling. Da okar
ocksa intresset for andras uppfattningar och man blir mer medveten om hur

manniskor paverkas av de intryck de gor pa varandra.

0] detta amne finns ett stort antal intressanta bocker. Tva som kan rekom-
menderas ar “"How Monkeys see the World” av DL Cheney och RM Seyfarth
(University of Chicago Press, 1990) och “The Thinking Ape” av R Byrne (Ox-
ford University Press, 1995).



""" Nar vi ar intensivt koncentrerade pa vad vi gor, kan vi fa en upplevelse
som den ungersk-amerikanske psykologen Mihaly Csikszentmihalyi kallat
"flow". En lasvard beskrivning finns i hans bok “"Flow — Den optimala upple-

velsens psykologi” (Natur och Kultur, 1996).

2 Edward E Jones har skrivit en ganska lattillganglig bok i fragan - “Inter-

personal Perception” (WH Freeman and Company, 1990).

3 Man talar ibland om den Machiavelliska intelligenshypotesen. R W Byrne
och A Whiten gav 1988 ut en intressant bok | fragan — “Machiavellian Intel-
ligence: Social Expertise and The Evolution of Intellect in Monkeys, Apes
and Humans” (Clarendon Press). En uppfdljare kom 1997 — "Machiavellian

Intelligence II” (Cambridge University, Press).

' Undersokningen beskrivs i boken “The Self in Social Psychology” (Ed: RF
Baumeiser, Psychology Press, 1999). Det ar en bok som tar upp manga intres-

santa sidor av begreppet “sjalv”.

'> Den bok som ndmns i kommentar nummer 2 tar upp problemen med
saval lagt som hogt sjalvfértroende. Faran med hogt sjalvfortroende be-
handlas ocksa i boken "Evil — Inside Human Violence and Cruelty” av Roy F
Baumeister (W H Freeman, 1997). Fér den som vill férdjupa sig ytterligare
i fragan om lagt sjalvfortroende finns boken “Self-Esteem - The Puzzle of
Low Self-Regard” (Ed: RF Baumeister, Plenum Press, 1993).

'® Daniel L Schacter ger en dversikt dver vad man vet om minnet i boken
"Sokandet efter MINNET — hjdrnan, psyket och det férflutna” (Brain Books,

1996). Om man vill férdjupa sig ytterligare i fragan om minnet och trosfore-
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stallningar ar boken Memory, Brain, and Belief (Ed: DL Schacter och E Scary,

Harvard University Press, 2000) att rekommendera.

'7 En inflytelserik artikel i den fragan, “The evolution of reciprocal altruism”
av Robert L Trivers publicerades 1971 i Quarterly Review of Biology (46: 35-
57). Senare har mycket skrivits i fragan. En intressant bok ar “Good Natured
— The Origins of Right and Wrong in Humans and Other Animals” av Frans
de Waal (Harvard University Press, 1996).

'8 En intressant och utférlig diskussion om detta fors i boken "ADHD and
the Nature of Self-Control” av Russell A Barkley (Guilford Press, 1997).















