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 Några definitioner

Jag = Den subjektiva upplevelsen av vår egen person, som den används i dagligt tal.

Jaget = en teoretisk konstruktion som psykoanalysen införde när man strukturerade personens inre i jag – det – överjag.
  Jaget integrerar och samordnar individens handlande och sköter kompromissandet mellan omvärldens krav, de driftsmässiga behoven, idealen och normerna.
  I denna tekniska bemärkelse kan man således inte uppleva jaget –men väl självet.
  I en del humanistiska psykologiska teorier används jag-begreppet som vi gör i dagligt tal, det vill säga som synonymt med självet/personen.

Själv = den inre organiserande process som gör det möjligt för oss att uppleva att vi har en central kärna, ett ”jag”, och att vi kan reflektera över oss själva. Med självet avser psykologin den process som ger oss den subjektiva upplevelsen av vår person och vår kropp. Självupplevelsen har en biologisk grund, men det psykologiska självet byggs upp kring en kärna av biografiska erfarenheter.1

Objekt = personer utanför individens själv kallas i psykoanalytisk litteratur för objekt. Hur relationen mellan självet och objekten utvecklas är av avgörande betydelse för mänsklig mognad.

Narcissism = avser vår sunda förmåga till självkärlek. Ordet har dock fått en negativ klang eftersom det ofta används som en del av beteckningar för olika narcissistiska störningar (störningar i självet).

Internalisering = en samlingsterm för alla de processer genom vilka en person omformar viktiga interaktioner med nära personer i omgivningen till inre styrande processer. Beroende på nivån på denna internalisering brukar man inom psykoanalytisk teori tala om inkorporering, introjektion eller identifiering.

Alla dessa termer är förstås konstruktioner skapade för att förstå människan bättre.



			

		

 	
 		

Att kartlägga självet

Att studera psykologi utan att studera Självet,
 den kärna som finns inom var och en, är som att studera solsystemet
 utan att studera solen.



PIERO FERRUCCI, PSYKIATER OCH PSYKOSYNTESTERAPEUT



Skälet till att jag började den här resan finns i terapirummet. Som terapeut har jag mött många frågeställningar, men bortom alla diagnoser och symptom finns alltid problemen med självkänslan och självbilderna som en central orsak till varför en person söker sig till terapi. Det ledde till en önskan att få tid att kartlägga självets olika sidor.

Trots att självet är hela vår tillvaros centrum är det ett undflyende begrepp. Vad menar vi egentligen när vi säger ”jag själv”? De flesta har ingen aning om vilken central roll självet spelar i deras liv.

Jag har snuddat vid ämnet tidigare. Nu har det varit tillfredsställande att få en chans att sätta samman många disparata infallsvinklar på vårt självsystem till en mera enhetlig bild. Jag hoppas att boken kan lätta på slöjorna kring hur våra självbilder fungerar, hur vår självkänsla byggs upp och visa att vårt själv är den organiserande principen bakom allt vi företar oss.

Eftersom självproblematik i någon form är en högst närvarande skugga i den terapeutiska vardagen har jag ställt samman metoder för att komma till rätta med problemen. Med illustrationer från terapier kommer jag att kartlägga självkänslans och självbildernas intensiva påverkan på våra liv.

Centrala frågor

Jag vänder mig till alla er som vill förstå hur vår självkänsla och våra självbilder fungerar och som liksom jag är fascinerade av självets roll i våra liv. Jag tar upp frågor som:



 
	Hur får jag en bättre självkänsla?

 	Hur påverkar inre självbilder min livskvalitet?

 	Vad menas med dolda själv?

 	Hur hänger ”själv” och ”jag” ihop?

 	Hur lär jag känna mig själv bättre?

 	Är självet något som bara människan har?

 	Vad är narcissistiska störningar och vad är självfällor?

 	Hur kan jag nå fram till ett större självförverkligande?





Vårt inre centrum

Att självet är det nav som vårt liv kretsar kring visar sig redan vid en enkel språklig analys. Ordet själv ingår i mängder av kombinationer i vårt vardagsspråk, till exempel själv-bild, själv-känsla, själv-medvetande, själv-värdering. När jag ritade in dessa vardagliga självbegrepp (se bild 1) runt den centrala kärnan fick jag inte bara en illustration av självets centrala roll i våra liv utan också en karta över hur mångbottnat vårt självbegrepp är. Mycket av detta har jag försökt kartlägga i boken.
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Bild 1. Självaspekter



För att understryka självets roll har jag i texten ofta satt ut ett bindestreck där orden tenderar att bli en egen gestalt och själv-aspekten försvinner i helheten.

Självkänslan i fokus

När jag kom hem till Sverige sommaren 2004 med mitt råmanus i bagaget fann jag att den svenska staten satsat ett antal miljoner på projektet ”Flicka”. I en turné landet runt arbetade man med att stärka unga flickors bräckliga självkänsla och göra dem mer kritiska mot medias påverkan. Det är skönt att självkänslans styrande roll i våra liv äntligen uppmärksammas. Det är långtifrån bara unga flickor som tampas med problem med självkänslan. Självkänslan är dessutom intimt förknippad med våra inre självbilder. Därför är det viktigt att lära sig mera om hur de inre självbilderna utvecklas och hur man kan nå fram till en bättre självkärlek och självrespekt.

Boken är fylld av fakta, men det rör sig också om en upptäcktsresa bland alla de olika dolda dimensionerna av vårt själv. I de tidiga tonåren slukade jag Jules Vernes böcker och under skrivandet kom titeln på hans bok Resa till jordens medelpunkt upp i mina tankar. Det här är en helt annan resa – till människans medelpunkt, ett utforskande av hennes inre centrum.

Tack!

När jag har skrivit en första version av en bok har jag behov av att föra en dialog om texten. Jag har lyckan att ha två goda vänner som alltid lika generöst tagit av sin tid för att läsa och kommentera mina olika bokprojekt och så också denna gång. Att få sitta i psykoterapeuten Marianne Nymans prunkande trädgård och få del av hennes kloka tankar om manuset över delikata färskostmackor och gå hem med en kasse böcker som belyser ännu fler aspekter har varit ovärderligt. Ute på skärgårdsön Ingmarsö med ejderhonornas skrockande i bakgrunden delade psykoanalytikern Sonja Levander Lönnerberg generöst med sig av sina perspektiv, som gav boken en viktig fördjupning. Vad vore livet utan vänner?

På Natur och Kultur läste utgivningschefen Lena Forssén mitt preliminära manus och hennes engagemang och synpunkter har gjort boken mycket bättre. Jag är också mycket glad att få en chans att fortsätta samarbetet med min tidigare redaktör, Ingrid Ericson. Vi har slagit våra kloka huvuden ihop under arbetet med På väg mot livsvisdom och nu fortsätter vi med självet.

Tack också till alla klienter som genom åren bidragit till min förståelse av självproblematiken och som lånat sina röster till delar av texten.



Marta Cullberg Weston 

Stockholm våren 2005



P.S. Eftersom jag bodde utomlands under större delen av tiden som jag skrev på boken har jag läst många av källorna på engelska även om de kan finnas översatta till svenska. I referenslistan återger jag då både den svenska och den engelska titeln. När det rör sig om min översättning kan ordvalet skilja sig något från den etablerade svenska översättningen.
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Ditt inre centrum – du själv

Självet utgör centrum i vårt psykologiska universum.

HEINZ KOHUT, PSYKOANALYTIKER



Du sitter och tittar mot ett skogsbryn när du plötsligt ser en rörelse. Långsamt lösgör sig en gestalt ur skuggorna. En person framträder och kommer vandrande emot dig. När personen kommer närmare inser du att det är du själv. Vad är det du ser? Vad känner du inför dig själv när du iakttar personen? Är du nöjd med den du är?

Så här kan en scen i en symboldramaterapi utspela sig när man försöker få information om en persons självbild och självkänsla. Men självbilden är bara en del av den grundläggande upplevelse som är jag själv.

I dagligt tal använder man ofta bara termen jag när man syftar på den svårdefinierade inre ”känslan av ett själv”. För att ge en gestalt åt denna personliga upplevelse av ett inre centrum och en enhetlig person som äger olika upplevelser brukar man inom psykologin tala om vårt själv.

Vi upplever vårt själv, vi tänker kring det och vi kan till och med prata med oss själva utan att kunna sätta fingret på vad detta själv egentligen är. De flesta av oss har en stark känsla av en inre närvaro och en unik personlig konstellation. Vi har en inre kärna som gör att vi känner oss som författare till vårt eget liv. Psykologer och filosofer har länge kämpat med att beskriva detta inre centrum och jag fortsätter utforskandet på de kommande sidorna.

Varför är det då så viktigt att försöka få syn på konturerna på detta själv? Jo, det handlar om att tydliggöra hur vårt inre psykologiska universum fungerar. Vår självkänsla och vår självbild påverkar varje stund av våra liv men ofta har vi ingen aning om hur de utvecklats. Kanske är det först när man befinner sig i kris eller har fått problem som man börjar fundera över sig själv.

Vår känsla av själv – en evolutionär vinstlott

Vi talar om ”jag själv” som om det var den naturligaste sak i världen att vi har denna unika upplevelse av personlig medvetenhet. Egentligen är dock människans ”känsla av själv” en evolutionär vinstlott som vi har att tacka vår välutvecklade hjärna för. ”Hos de högre djuren, framför allt hos människan, skapar hjärnan en egen inre värld som den kan utnyttja för olika former av tänkande.”2 Schimpanser kan känna igen sig själva i en spegel eller på ett fotografi, men de har inte ett självmedvetande där de kan fundera över sina inre tankar och känslor som vi kan.

Under vår långa utvecklingshistoria utvecklades hjärnbarken till en punkt där vi fick möjlighet att konstruera ett så kallat symboliskt själv. Tack vare detta kan vi tänka och känna på ett medvetet sätt, vi kan reflektera över alternativ och komma fram till kloka eller okloka beslut. Vi är dessutom medvetna om det förflutna och om framtiden, om liv och död. Detta självmedvetande förbättrar våra chanser till överlevnad i en komplex miljö eftersom vi kan reflektera över vårt handlande och välja hur vi vill göra härnäst. Vi har en unik möjlighet att utveckla nya anpassningsmönster.

Vår självfunktion ger oss chansen att:




  	reflektera över vårt handlande och förse oss med kunskap om oss själva: en reflekterande kapacitet.

  	tänka, minnas, skapa inre bilder: en representerande kapacitet.

	genomföra beslut och följa upp våra mål: en exekutiv funktion.

  	väva samman våra olika upplevelser till en enhetlig bild, jag själv, som också är skild från andra: en identitetsfunktion.

  	förmedla våra tankar och idéer till andra via språket.




När människan utvecklade dessa symboliska självfunktioner tvistar de lärde om, men det förändrade människors villkor i grunden. Utan detta självmedvetande skulle vi fungera på en förutbestämd, instinktsstyrd nivå som andra djur.

Den unika gåvan att ha ett självmedvetande kommer dock till priset av att vi också kan uppleva ångest och depression på ett sätt som vi inte ser hos djuren. Människor ställs inför existentiella utmaningar som till exempel vetskapen om sin egen död. Dessutom kan negativa självbilder och brister i självkänslan sänka livskvaliteten.

Flytande och ändå stabilt

Vi har en känsla av att vårt jag, vårt själv, är något stabilt, något som är, samtidigt som vi ständigt förändras. Vi är inte samma person vid femtio som vi var vid tjugofem, men vi upplever ändå att vi är ”samma” person. En viktig pusselbit för att förstå denna inre känsla av enhetlighet ger oss hjärnforskaren Antonio Damasio i boken Känslan av att leva.3 Han beskriver den biologiska grunden för vår själv-upplevelse i form av två olika medvetenhetstillstånd.

Hjärnan registrerar hela tiden alla de sekundsnabba förändringarna i vår kropp och i vårt psykiska tillstånd och detta bildar underlaget för den ständigt växlande själv-upplevelsen. Damasio kallar detta för ett kärnsjälv.4

För att förklara att vi också har en sammanhängande bild av oss själva pekar Damasio på människans fantastiska minne och förmåga att använda språket till att berätta sin egen historia. Det ger oss en identitetsupplevelse och en känsla av kontinuitet i vår person – något han kallar för det självbiografiska självet.

I en föränderlig värld är det en stor fördel med kombinationen av en stabil identitet samtidigt som vi kan anpassa oss till livets alla skiftande situationer. Alla våra vardagliga erfarenheter integreras i vår självupplevelse utan att vi tänker på det. Vi förändras ständigt och ändå ser vi oss paradoxalt nog som samma person livet igenom.

Att tala om vårt självsystem i bestämd form och som ett ting är missvisande eftersom det snarast handlar om ständigt pågående processer. Under processernas gång byggs det upp nya minnesstrukturer och nya baningsmönster skapas i hjärnan. Detta bidrar till formandet av en inre individuell självstruktur.

Vi har svårt att definiera självets inflytande över vårt liv eftersom vi inte konkret kan se effekten. Vårt själv är inte gripbart på ett enkelt sätt. Filosofen Immanuel Kant talar om det noumenala självet. Noumenal avser förhållanden vars existens är känd för oss men om vilka vi inte har faktisk kunskap eftersom de inte har observerbara kvaliteter.5

Så föds vi psykologiskt

Det nyfödda barnet söker sin mamma och pappa med blicken. Omedelbart efter födelsen skapas en stark länk mellan barnet och föräldern. Modern spädbarnsforskning betonar att barnet söker ”den andra” och att speglingen i den andra är nödvändig för självutvecklingen. Vi hör ekot av religionsfilosofen Martin Bubers pregnanta tes ”utan Du inget Jag”. Buber skrev redan 1923: ”Utvecklingen av barnets själ hänger oupplösligen samman med dess längtan efter ett Du – med hur denna längtan uppfylls och gäckas.”6

Spädbarnet som vi håller i famnen och jollrar med snickrar redan på en bild av sig själv och omvärlden. Den kärleksfulla omsorgen bidrar till barnets överlevnad men också till att det lilla barnets självsystem utvecklas. Föräldrarna utför en dubbel uppgift genom att de ”föder” barnet psykologiskt efter att först ha givit barnet liv i biologisk mening. Vårt psykologiska själv byggs upp i den process som sker när vi speglar oss i de nära personernas gensvar på vår person. Mer om detta i kapitel 3, Så utvecklas vårt själv.

Vad vi ser i den spegeln blir avgörande för vår självkänsla och för vår livskvalitet. Eftersom det är i interaktionen med de nära personerna i familjen som personens själv får sin unika form kommer självbilderna att utvecklas olika i olika familjer och i olika kulturer.

Självbilder styr vårt liv

De självbilder som vi byggt in från interaktionen med de viktiga personerna under uppväxten blir en viktig styrande kraft i vårt dagliga liv. Dessa inre bilder påverkar vårt handlingsmönster, hur vi uppfattar information från andra och våra känslor.



En kvinna som utsatts för misshandel av sin man nedvärderade sig själv för att hon inte lyckats bryta upp tidigare. När hon träffade en ny grupp människor kände hon sig osäker och när de inte genast inledde ett samtal med henne trodde hon att de föraktade henne. Hon tolkade in ett budskap i omgivningens avvaktan utifrån sin inre negativa självbild. Hon flydde från gruppen och fick då inte heller chansen att korrigera sin felaktiga bild.



Vi bär alla på en arsenal av olika självbilder. Vi kan bland annat se det i våra pendlingar i humöret inför vardagliga interaktioner med vänner, grannar eller arbetskamrater. När de inte ger oss den bekräftelse vi behöver kan våra negativa självbilder ta över den inre scenen och utsätta oss för skoningslös självkritik. Får vi å andra sidan komplimanger och uppskattning går vi genast med mycket lättare steg. Våra positiva självbilder har blivit förstärkta. Författaren Alain de Botton noterar att: ”Vår självbild skulle kunna ses som en läckande ballong som ständigt behöver ett tillskott av den yttre kärlekens helium för att hålla sig svävande och [den är] sårbar för försummelsens minsta nålstick. Det finns något tänkvärt och absurt i den grad till vilken vi uppmuntras av uppmärksamhet och skadas av nonchalans.”7

Om man har en positiv självbild underlättar det mycket av det dagliga samspelet. När man byggt upp en inre trygghet och självkänsla blir man mindre beroende av omgivningens reaktioner.

Många har en självbild i arbetssammanhang och en annan i privatlivet. En hel del av våra självbilder är också omedvetna och påverkar oss därför utan att vi vet om det. Jag kommer att beskriva detta i kapitel 5, Dolda sidor av oss själva. Eftersom självbilderna spelar en så central roll i vårt liv är det viktigt att bli klar över hur de påverkar vårt sätt att tänka och känna. Särskilt självbilder som sätter krokben för en behöver man få hjälp att förändra.
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