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FÖRORD TILL DEN SVENSKA UTGÅVAN

Ibland, fast ganska sällan, kan kapitelrubrikerna i en bok vara så informativa (och kanske roliga) att jag kan tycka att jag har fått valuta för de pengar boken kostat, innan jag läst längre än de första två sidorna.

Så är fallet för Psyksnack – stick hål på självhjälpsmyterna av den brittiske psykologen Stephen Briers. Myterna han tar itu med får var sitt kapitel med titlar som ”Allt är dina föräldrars fel” eller ”Barnet inom dig behöver en kram”. Syftet med boken är att göra oss till mer medvetna konsumenter av självhjälpslitteratur.

Briers är noga med att poängtera att han visst ser ett värde i bra självhjälpsböcker. Däremot menar han att de böcker som inte är förankrade i beprövad vetenskap inte bara riskerar att bli verkningslösa, utan att de faktiskt kan skada. Särskilt när författaren väljer att fokusera på en enda orsak till att den tänkta läsaren inte mår så bra som hon eller han skulle vilja.

Många självhjälpsböcker har som utgångspunkt att något hos oss är otillräckligt och behöver förbättras. Då först kan vi hitta kärleken, få drömjobbet eller vara nöjda med oss själva. Böckerna utlovar en quick fix, men ”problemet” som ska åtgärdas är ofta både stort och komplicerat. Läsaren fylls först av hopp, men blir sedan besviken – i värsta fall på sig själv.

Stephen Briers funderar i sin bok över vad det är som gör oss så okritiska till självutnämnda experter som erbjuder snabba och enkla lösningar på livets utmaningar och svårigheter. Han diskuterar de negativa konsekvenserna av att vi låser vår uppmärksamhet så hårt vid oss själva. Han varnar för att göra självreparationen till ett livsprojekt, i synnerhet om vi försöker använda verktyg som bygger på felaktiga föreställningar om hur vi människor fungerar.

Briers befriande tanke är att den som mest har ”vardagsproblem” i sitt liv har större chanser att bli nöjd med tillvaron ifall hon eller han fokuserar mindre på sig själv och mer på att umgås med andra och försöka njuta av tillvaron som den ser ut i all sin ofullkomlighet. Detta kan i och för sig påminna om de svepande råd han kritiserar i boken, men jag anser att frågan om hur vi påverkas av det ”psyksnack” som ständigt omger oss är väl värd eftertanke och diskussion.

Det kan låta aningen paradoxalt att läsa en självhjälpsbok som skyddar mot andra självhjälpsböcker, men jag tror att den här boken – som alla bra självhjälpsböcker – kan göra en hel del nytta.

Åsa Nilsonne

PSYKIATER, FÖRFATTARE OCH PROFESSOR I MEDICINSK PSYKOLOGI


TACK

Till min kära fru och mina tappra söner: tack för er uthållighet och ert stöd. Jag lovar att inte skriva något mer på ett tag. Många tack också till teamet på Pearson, särskilt Paul East och Elie Williams för deras hårda arbete bakom kulisserna. Den här boken står också i tacksamhetsskuld till forskarna, bloggarna och journalisterna som varit vänliga nog att förse mig med mycket stimulerande material. Framför allt, tack till min fantastiska redaktör, Rachael Stock, som gick långt utöver sina förpliktelser och erbjöd sig att redigera den här boken trots att hon tekniskt sett var tjänstledig. Jag är osäker på hur klokt det är att såga av grenen man sitter på (eller att hjälpa någon annan att göra det), men du har osjälviskt ingjutit mod och det är jag djupt tacksam för. Till slut vill jag uppmärksamma insatsen från min trogna hund Lola, som har suttit vid min sida genom hela processen, även om jag misstänker att hennes hängivenhet kanske har berott på hennes förmåga att övertala mig att stoppa handen i kexlådan och blunda för alla gånger hon smugit upp i soffan på mitt kontor. Jag har bara ett ord att säga till henne: NER!



»Människan vill gärna tro på det hon önskar.«

JULIUS CAESAR

»Jag tror på ett öppet sinne, men inte så öppet att hjärnan ramlar ut.«

ARTHUR HAYS SULZBERGER

»Människan är det hon tror på.«

ANTON TJECHOV




INLEDNING

VAD ÄR DET SOM ÄR SÅ HIMLA FEL MED POPULÄRPSYKOLOGI DÅ?

Vi lever i självförbättringens tidsålder. Medan vi går genom vardagen utsätts vi för miljoner olika meddelanden – vissa subtila, andra mer rakt på sak – som antyder att ett lyckligare, rikare, mer framgångsrikt liv väntar alldeles runt knuten. I och med att de flesta har de basala överlevnadsbehoven avklarade har den västerländska civilisationen riktat uppmärksamheten mot hur mycket bättre allt skulle kunna vara. Och det här har i sin tur gett upphov till en ytterst lönsam miljardindustri med guruer som fyller arenor, bästsäljande böcker, tidskrifter och hemsidor som berättar hur vi kan bli lyckligare, smalare, rikare och bättre människor överlag. Men är verkligen självhjälpskulturen till någon hjälp? Eller skapar den bara förväntningarna som ingen av oss kan leva upp till? Har den slentrianmässiga psykologiseringen av vardagen gjort oss klokare, eller binder vi bara ris åt egen rygg?

Detta är frågor vi alla måste brottas med. Den här boken är en inbjudan till att stanna upp, skaffa sig en överblick och kanske börja bena ut några av de mer lömska moderna myterna som har slagit rot i vårt kollektiva medvetande. Jag försöker inte bara vara glädjedödare eller vinna billiga poäng på andras bekostnad. Jag är fullt medveten om att många av aktörerna inom den blomstrande självhjälpsindustrin är uppriktiga, välmenande individer som verkligen vill att andra ska dra nytta av deras visdomar och erfarenheter. Majoriteten är inte kvacksalvare som vill tjäna snabba pengar på vår godtrogenhet. Vissa är verkligen kunniga och kvalificerade att ge råd, och dessa människor förtjänar definitivt att man lyssnar på dem. Men i den mån det här känns som grinigt snack, så beror det på att jag känner mig alltmer bekymrad över att något avgörande håller på att hända i vårt samhälle, något vi fortsätter att naivt blunda för.

Det är för enkelt att avfärda hela självhjälpssfären som lite underhållande förströelse, något lättläst att ta med på planet eller en skön eskapistisk fantasi om ett pånyttfött och omvandlat liv. Kanske råkar vi till och med snappa upp några användbara tips eller nå ett par insikter i bara farten? Vad gör det för ont? Ingen tar ju trots allt de här sakerna på allvar. Men sanningen är att många av oss i hemlighet faktiskt gör det. Allt fler av oss letar i självhjälpsböcker efter svar på ett liv som vi upplever måste fixas. Självhjälpssektorns fenomenala framväxt under de senaste hundra åren är inte bara ett tecken på vår allt större osäkerhet och alltmer utbredda självtvivel, utan också på den smygande psykologiseringen av vår kultur överlag.

» De idéer och värderingar som förknippas med populärpsykologi har infiltrerat vår kultur så djupt att vi nu i stor utsträckning tar dem för givna.«

De idéer och värderingar som förknippas med populärpsykologi har infiltrerat vår kultur så djupt att vi nu i stor utsträckning tar dem för givna. Även för dem av oss som ser oss själva som någorlunda insatta bildar de en del av de ramverk av föreställningar som utgör den osynliga stommen i hur vi närmar oss våra liv. De påverkar hur vi värderar andra människor och oss själva. De färgar på ett subtilt sätt tonen i våra vardagsupplevelser och för med sig en agenda som genomsyrar våra beslut och val, både på individ- och på samhällsnivå. Oroande nog har mycket av det här skett utan att vi någonsin stannat upp för att överväga dessa föreskrifter, eller ifrågasätta huruvida vi har råd att följa dem. Samtidigt som vi tänker att populärpsykologin håller upp en spegel som låter oss förstå oss själva bättre, så är den också en skrattspegel som förvränger oss i dess egen avbild. I Den själviska genen presenterar Richard Dawkins begreppet mem, som definieras som ”en idé, ett beteende eller en stil som sprider sig från person till person inom en kultur”. Tack vare självhjälpsindustrins kraftfulla motor har memerna inom populärpsykologin förökat sig så effektivt att de har blivit en avgörande del av våra liv och tankeprocesser.

Tänk bara på hur populära talangjaktsprogram som X Factor är. Upplägget föreskriver att varje deltagare måste genomgå en personlig omvandling. Deras drivkrafter förklaras av en gripande bakgrundshistoria som vanligtvis låter påskina någon kvasipsykologisk orsak till att de sökt till programmet, medan publiken ska nicka (och rösta) gillande i takt med att deltagarna ”växer” som artister och människor under veckorna som följer. Shania är en naturbegåvning men ”behöver bara tro mer på sig själv”. Ricky skulle kunna hålla världsklass men behöver komma i kontakt med den han verkligen är inombords om han ska kunna åstadkomma ett ”äkta” vinnarframförande. Och Cassie skulle kunna vara fantastisk om hon bara lyckades släppa alla känslomässiga demoner ur det förflutna.

Under vägledning av mentorer, vars tvärsäkra snack skulle få många motivationstalare att rodna, uppmanas deltagarna att förändra sina liv och ta tag i sina öden. Om de bara tror tillräckligt mycket på det, ger 110 procent, fokuserar på sina mål och ”stannar i zonen”, så kan kanske det eftertraktade skivkontraktet bli deras. Men den pseudopsykologiska läran i dessa program viskar hela tiden i vårt öra att den verkliga vinsten som står på spel inte är skivkontraktet utan självförverkligandet som väntar alla som är modiga nog att försöka och ”leva ut sin dröm”.

Man kan avfärda allt det här som skickligt historieberättande från produktionsbolagets sida, men det här programformatet är också en indikation på hur tätt sammanflätade populärpsykologin och populärkulturen har blivit. Oavsett vad man tycker om psyksnack, så är det ett språk vi alla håller på att lära oss att tala flytande, och vissa aspekter av programmen som sänds på bästa sändningstid på lördagskvällarna skulle kunna ha hämtats direkt ur någon av de oräkneliga självhjälpsböcker som kantar hyllorna i bokhandeln, för att inte tala om alla cd-skivor vi köper och kurserna som flera miljoner av oss närvarar vid varje år.

De mest framgångsrika självhjälpsböckerna har nått stor spridning. Klassiker som Hur du vinner vänner och påverkar din omgivning och Jag är okay, du är okay påstås ha sålt över 15 miljoner exemplar över hela världen. Du kan hela ditt liv av Louise Hay har sålt över 35 miljoner exemplar, medan Män är från Mars, kvinnor är från Venus och Godbitar: berättelser för själ och hjärta ska ha sålt över 50 respektive 100 miljoner exemplar vardera. Det här är stora siffror i bokbranschen. Om du läser det här, har du nästan helt säkert läst dessa böcker och har ett hum om deras innehåll. Men även om du inte har det, så kan du ändå ha blivit påverkad av dem.

Den kongretionalistiske prästen Edwin Paxton Hood kom en gång med förmaningen: ”Var lika noga med vilka böcker du läser som med vilka vänner du håller dig med, ty dina vanor och din personlighet påverkas lika mycket av båda två.” Kanske gör vi klokt i att lyda hans råd. Populärpsykologins värderingar och intresseområden influerar redan starkt historierna vi berättar för oss själva om vilka vi är och vilka vi kan bli. Men vi måste ställa oss frågan om vi verkligen gillar det vi ser när vi ställs öga mot öga med resultatet.

ENKLAST MÖJLIGA

Ett av de viktigaste säljargumenten som används för självhjälpsböcker är faktiskt också ett av de mest vilseledande, nämligen löftet om att de kommer att kunna koka ner en komplex situation eller prövning i livet till något hanterbart och lättsmält. Det här skulle vara fantastiskt om det på minsta sätt vore möjligt. Som du kanske har märkt medan du famlat dig fram genom åren, är människor komplexa, deras liv är komplexa och de sociala miljöer de försöker orientera sig i är komplexa. Det finns oräkneliga variabler inblandade även i de enklaste mänskliga förehavanden. Den nya grenen inom vetenskapen känd som ”kaosteori” har under senare år tydligt visat att även små lokala variationer kan ge upphov till en verkligt förbluffande variationsrikedom vad gäller utfall – så stor att det närmast är omöjligt att förutspå något alls, inte ens i slutna deterministiska system.

Enkelhetsidealet som är innebörden i Ockhams rakkniv – principen att en enkel förklaring eller teori oftast är att föredra framför en komplex sådan – må ha många förtjänster, men i takt med att vår förståelse av världen blir alltmer sofistikerad, har vi inget annat val än att inse att inte ens de enklaste förklaringar som står till vårt förfogande nödvändigtvis är lätta att förstå. Det visar sig att Oscar Wilde hade rätt när han skrev: ”Sanningen är sällan ren och aldrig enkel.” I partikelfysikens mystiska värld är exempelvis supersträngteorin fortfarande den mest lovande kandidaten för att ge oss en fungerande ”teori om allt”. Det här är den moderna fysikens heliga gral, det teoretiska ramverk som äntligen kommer att låta fysiker försona bråkmakarna kvantfysik och den allmänna relativitetsteorin. Men, som Brian Greene påpekar i Ett utsökt universum, uträkningarna som krävs har visat sig vara så komplexa att till och med de skarpaste matematiska hjärnorna i världen i nuläget kämpar med att få de ytterst invecklade talen att gå ihop.

Att förstå hur död materia fungerar är svårt nog, men när vi börjar försöka förstå oss själva har vi en verkligt enorm uppgift framför oss. För att citera David Rogers: ”Den mest omfattande beräkning som vi känner till har utförts under flera miljarder år på en skala som omfattar en hel planet: livets evolution. Kraften i den här beräkningen illustreras av komplexiteten och skönheten i dess främsta skapelse, den mänskliga hjärnan.” Om det nu är så att vi, som Rogers påstår, befinner oss på toppen av någon sorts symbolisk komplexitetspyramid, så är chanserna att vi ska lyckas förstå oss själva på något djupare plan ganska små. Alla mänskliga hjärnor är ju trots allt inte ens identiska med varandra och körs ju inte på samma mjukvara. Jag skulle dessutom vilja påstå att chanserna för att någon aspekt av våra mångfasetterade, flerdimensionella och ytterst egensinniga liv (särskilt de dunkla olösta zoner vi brukar avgränsa som ”problem”) ska kunna hanteras på ett tillfredsställande sätt genom några enkla regler, fem nyckelprinciper eller sju effektiva vanor, i stort sett är lika med noll.

Men det är ändå precis det som de flesta självhjälpsböcker erbjuder. Många populärpsykologiska författare och förläggare vältrar sig rentav i denna föreställning. Ta till exempel Norman Vincent Peale, det positiva tänkandets fader, som klandrar oss för att vi ”brottas med komplexiteter och undviker enkelheter”. Det här skulle vara helt rimligt om bara livet vore enkelt; men om kartorna vi använder för att vägleda oss inte är tillräckligt detaljerade för att ge en skälig bild av terrängen vi färdas genom, så borde vi inte bli förvånade om vi går vilse. Den amerikanske tidningsredaktören och samhällsdebattören H. L. Mencken påpekade farorna i att förenkla saker och ting för mycket när han syrligt konstaterade att det ”för varje problem finns en lösning som är enkel, fin och fel”. Populärpsykologiska författare hör upp! Medvetandets och hjärtats subtila vindlingar är inte någon gryta med buljong som kan kokas ner till ett koncentrat – åtminstone inte utan att efterlämna en bitter eftersmak i munnen.

Ironiskt nog har vår aptit på dessa absurt förenklade modeller för våra komplexa liv ökat kraftigt på grund av att vi får allt svårare att bli kloka på den moderna tillvaron. Vi rör oss ständigt mellan olika sammanhang; vi spelar växelvis rollen som förälder, partner, kollega, vän, anhörigvårdare, ledare, samhällsmedborgare, för att bara nämna några exempel. Informationsteknologins makalösa framväxt innebär nu att vi bombarderas med mer information och fler saker som pockar på uppmärksamhet än någonsin tidigare. Vi drunknar i valmöjligheter.

Behovet av att organisera detta flöde av erfarenheter, att bringa någon sorts ordning i detta vilda kaos, är således universellt och angeläget. Vi behöver alla koncept som låter oss dela in verkligheten i hanterbara bitar och applicera ett ramverk för att förstå och förutsäga våra egna erfarenheter, men vi måste välja rätt sorts ramverk. Som mytologen Joseph Campbell påpekade (och det är ironiskt nog Campbell vi har att tacka för självhjälpsmaximet: ”Bejaka din glädje”) behöver varje samhälle myter för att stabilisera tillvarons förrädiska strömvirvel. I vår moderna värld är det nästan helt säkert så att självhjälpsböcker fyller tomrummet den alltmer avtagande religiösa tron lämnar efter sig.

En stor nackdel med psyksnackets värld är dock att kategorierna som erbjuds vanligtvis är långt mindre sofistikerade och flexibla än ett stjärntecken. Vår törst efter ordning är så stark att vi glatt omfamnar tvådimensionella klassifikationer som innebär att vi hela tiden försöker trycka ner runda klossar i fyrkantiga hål. Vi klamrar oss ivrigt fast vid de egenskaper hos vår partner som just bevisar att de faktiskt är från Mars eller Venus eller vad det nu är, samtidigt som vi mentalt slänger bort aspekter av deras beteende som inte passar in på stereotypen. Är du extrovert eller introvert, en tänkare eller kännare, en a-människa eller b-människa, en tillåtande eller en auktoritär förälder? Hur många av oss har inte fyllt i ett personlighetstest som kräver att vi väljer mellan olika alternativ och samtidigt tänkt: ”Men ibland är jag ju så här, medan jag vid andra tillfällen är mer så där …?” Det finns inte mycket plats för sådana luddigheter eller tvetydigheter i psyksnackets sköna nya värld.

Psyksnacket påstår sig utbilda och upplysa oss, men fördummar oss i själva verket sakta men säkert. I stället för att koncentrera sig på undantagen och motsägelserna, som skulle kunna peka på behovet av att ompröva våra antaganden (vilket är sättet som riktig vetenskap i allmänhet går till väga), nöjer vi oss med en inskränkt syn på verkligheten eftersom den känns tryggare. Som George Orwell varnade oss för i romanen 1984 är överdrivet rigida tankesystem eller reglerade normer det bästa sättet att förhindra nya tankesätt och möjligheterna att nå självmedvetenhet. Det är alltså ytterst ironiskt att en industri som fokuserar på att hjälpa människor att växa och utforska deras potential erbjuder en konceptuell vokabulär som är så begränsad att den effektivt hämmar möjligheten för oss att upptäcka oss själva och formulera vår individualitet. Om vi blir för duktiga på att tala psyksnack, riskerar vi att förlora förmågan att uttrycka och hålla kontakten med det som gör varje liv verkligt unikt.
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