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Brist pa sjdlvinsikt:
En viktig orsak till elakartade konflikter

Att utveckla medvetenhet om vad som pdgar i ens eget inre

Manniskor riktar i mycket olika grad sin uppmérksamhet mot det som pdgar i
deras eget inre. De skillnader som finns mellan olika individer i hur medvetna de
ar om egna kédnslor, tankemonster, tyckanden m.m. leder till stora skillnader i hur
de reagerar pa och hanterar konfliktsituationer. Denna artikel presenterar ett per-
spektiv pa temat sjalvinsikt och dess roll f6r hur vi manniskor fungerar i vardagslivet.
Ordet sjdlvinsikt anvédnds hér i en bestamd betydelse, nédmligen som en beteckning
pa medvetenhet om de processer som stiandigt pdgar i den inre vdrlden. Ordet
anvédnds annars oftast for att beteckna en insikt i vad for slags person man &r. Har
handlar det mer om i vilken grad en person uppmirksammar de floden av
sinnesintryck, tankar, kédnslor, tyckanden, énskningar och handlingsimpulser som
standigt pagar i vardagslivets olika handelser.

Det perspektiv pd méanniskan och hennes medvetenhet som anvénds hér &r lite
speciellt. Jag skiljer pd medvetenheten som sddan & ena sidan och det innehall
som uppfyller medvetandet & andra sidan. Alla de sinnesintryck, tankar, kdnslor,
tyckanden och 6nskningar som stindigt flodar i individens 6gonblicksupplevelse
betraktas hédr som olika delprocesser i manniskans sitt att fungera. De ses som
funktioner som dr inbyggda i var organism. Vdara sinnen genererar sinnesintryck.
Olika delar av kroppen, inklusive hjdrnan, genererar kanslor. Olika delar av hjarnan
genererar beteendereflexer, tyckanden och tankar. Mdnniskans medvetande ses
hir inte som summan av alla dessa jagprocesser, utan som en betraktare som
varseblir de kénslor, tankar, etc. som kroppen ger upphov till.!

Vi f6ds dock inte med en medvetenhet om att denna inre betraktare finns och
standigt bevittnar tankar och kénslor. Medvetandet ar hos de flesta méanniskor sa
uppfyllt och upptaget av kanslor och tankar att man uppfattar dessa som sjdlva
kdrnan i vad man &r. Sinnena, kroppen och hjarnan ger upphov till en stindig
strom av sinnesintryck, kédnslor och tankar. Dessa behandlas i hjarnan som i sin
tur producerar tyckanden, tolkningar, nya kénslor och 6nskningar. Uppmaérk-
samheten dr, hos de flesta, sd uppfylld av resultatet av dessa processer att man
knappast lagger marke till processerna sjdlva, bara deras slutprodukter. Det finns

' Artikelns perspektiv bygger p4 moderna bearbetningar av sterlindska och visterlandska
visdomstraditioner sdvil som psykodynamisk psykologi. Se t.ex. Assagioli, 1975, Wilber, 1979,
1980, 1997, Chagdud, 1993, Cook-Greuter, 1994, Kegan, 1982, 1994, Rogers, 1967, Rosenberg,
1999.
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ingen ledig uppmarksamhet kvar for att reflektera 6ver sjdlva processerna och
vad det egentligen dr som hdnder i dem. En sddan brist pa sjdlvinsikt innebér att
man inte har en mojlighet att aktivt relatera till de processer som pdgar i ens inre.
Jaget, individens medvetna kérna, har sa att sdga forlorat sig sjélv i jagprocesserna
och deras produkter. I mer vardagliga ordalag kan man uttrycka det sa att det
handlar om ett tillstdnd dér man &r sa upptagen med sjdlva upplevelserna att man
inte kommer pd tanken att stélla sig sddana fragor som: Varfoér kdnner jag pa det
hér sattet nu? Vill jag kdnna mig sd hdr? Vad var det som gjorde att jag drog den
hér slutsatsen? Vill jag reagera pa det hir séttet? O.s.v.

Sjalvinsikt dr ndgot som utvecklas gradvis. En del méanniskor tycks ha en medfédd
talang for sjdlvinsikt. En del vixer upp i en miljo dar de tidigt moter frdgor som
far dem att rikta uppmérksamheten mot de inre processerna. Andra har inte dessa
gynnsamma utgdngsbetingelser, utan dr utldimnade till sitt eget initiativ. Varfor
vissa individer tar sig an denna uppgift medan andra inte gor det i namnvard
utstrdackning vet vi inte sd mycket om.

Det kan underlitta forstdelsen av sjdlvinsiktens natur att se den som en férméga
eller vana som utvecklas i olika faser. Den forsta fasen dr att ligga mirke till att det
pagar processer i ens inre som skapar kénslor, tankar och 6nskningar. Genom att
omsorgsfullt och tdlmodigt rikta uppméarksamheten mot dessa processer utvecklar
man en allt mer tydlig och nyanserad fortrogenhet med de egenskaper och
karakteristiska processerna uppvisar.” Parallellt med utvecklingen av férmagan
att varsebli de inre processerna utbildas och befédsts en position i medvetandet
som kan kallas for vittnessjdlvet. Vittnessjédlvet dr den del av jaget som trasslar sig
ur inbdddningen i jagprocessernas virvelstrommar och upplever sig sjdlv som ett
centrum av medvetenhet som kan betrakta det som pagar i det inre utan att vara
helt uppslukad av det.

Nar vittnessjdlvet har borjat etableras sd kan processen att frigora sig fran en
omedveten inbdddning i jagprocesserna starta pa allvar. Den andra fasen i
utvecklingen av sjdlvinsikt innebdr att vittnessjdlvet borjar relatera aktivt till de
kianslor, tankar och onskningar som uppkommer och forsvinner i det inre. Det
handlar alltsd om ett jag som kan ldgga marke till att en viss kidnsla har véckts och
som har frihet att fatta beslut om vad jaget ska gora med denna kénsla. Ska jag
lata de handlingsimpulser som vécks av kénslan fa fritt lopp? Ar kénslan en

? Bade i osterlandsk och viasterlandsk tradition har det utvecklats ménga metoder for att
trana medvetenhet om olika jagprocesser, i syfte att frimja individens uppvaknande fr&n en
omedveten inbdddning i dem. Nagra exempel: Tai Chi Chuan &r en rorelsemeditation som
fostrar medvetenhet om kroppens rérelsescheman. Rosenmetoden arbetar med medvetenhet
om egna kénslor och deras kroppsliga siten. Vipassanameditation trdnar medvetenhet om det
egna tdnkandet som en spontan process. Tonglenmeditation fostrar (bl.a.) medvetenhet om
egen ridsla, férsvar och 6nskningar. Vissa metoder stannar vid de f6rsta faserna av utvecklingen
av sjélvinsikt, d.v.s. de har som mal att uppna medvetenhet om vad som pégar i det inre.
Andra metoder syftar uttryckligen till att uppna och befésta ett inre vittne som inte &r inbaddat
i de konkreta processernas innehdll.



3

primitiv reaktion som jag helst borde slippa taget om nir den vil rasat ut sin
energi? Handlar det om en subtil och virdefull kidnsla som jag borde ge mer
uppmaérksamhet och néring?

Den tredje fasen inleds ndr den inre jag-kdnslan pa ett stabilt sitt flyttar 6ver fran
att vara inbdddad i jagprocesserna till att gora sig hemmastadd i vittnespositionen.
Individen kan dé 16pande i varje vardagssituation lagga marke till vilka kéanslor,
tankegéngar, onskningar, handlingsimpulser och tyckanden som skapas i det inre
utan att kdnna sig bunden av dem. I stéllet finns det ett inre subjekt, vittnessjélvet,
som kan reflektera 6ver, utvdardera och ta stéllning till vad som ska goras med
dessa kénslor, tankar, onskningar, tyckanden och impulser.

For att ge en glimt av vad detta kan innebédra i praktiken aterger jag har tva
utdrag ur en e-postintervju som jag gjort inom ett av mina forskningsprojekt:’ Den
intervjuade kvinnan, Kathy, berdttar om hur hon reagerar i vissa sorters incidenter
med hennes chef. Den kursiva texten &r intervjuarens foljdfraga.

Min forsta reaktion ar att forneka och ga i forsvar. Kénner jag mig attackerad? Ja.
Sedan lugnar jag ner mig, och mina tankar ror sig i riktning mot forstdelse nér jag
forsoker forklara det som &dr uppenbart f6r mig. Har du forsokt forklara vad en
metafor dr for en fundamentalist? Eller moln f6r en som dr blind? Det kdnns pé
det sittet. Jag forklarar. Hon ar helt blank. Jag forklarar att f6r mig sd har min
otdlighet ingenting att géra med ndgon annan; ingen behover férandra ndgonting.
Den enda som har ndgot med den saken att gora dr jag. Om andra blir sdrade ska
jag be om ursdkt. Och nér jag gér till dem for att gora det sa dr det ingenting.
Ingenting alls. De vet inte vad jag pratar om. Alltihop finns bara i Annes vérld.
Detta dr ett vildigt vackert avsnitt, men dess sparsamma formuleringar innebdr att jag
inte dr helt siker pd att jag forstod alla delar.

Menar du sd hir:

. Du blir kritiserad av Anne.

. Din spontana reaktion dr att forneka skuld, och gd i forsvar.

. Du noterar att du kinner dig attackerad.

. Du hanterar denna kiinsla av att vara attackerad, och lugnar dirfor ner dig.

. Du forsoker forstd tolkningarna bakom Annes kritiska ord.

. Du forsoker forklara for Anne varfor du gjorde vad du gjorde.

. Du ser att din forklaring inte ndr fram till Anne.

. Du blir otdlig for att dina forsok inte ger onskat resultat, i form av omsesidig forstdelse.
9. Du noterar din otilighet, och hanterar den genom att siga till dig sjilv att allting dr
OK, och att din otdlighet dr helt och hillet ditt eget ansvar, och om andra kinner sig
sdrade sd ska du helt enkelt gd till dem och be om ursikt.

10. Du gir till de personer som Anne verkar ha menat att du bar dig dumt dt mot, och ber
om ursikt.

11. Dessa personer forstdr inte vad du pratar om, de tycker inte att du har burit dig illa
dt.

Forstod jag det ratt?

Ja, du forstod det exakt ritt.

O NG HR W

En strategi att hantera det: Jag vill tycka om Anne. S4 jag letar efter ndgot att gilla
hos henne. Precis d4 jag dr sd arg. Det fungerar. Om jag koncentrerar mig pd
hennes generositet, sa tycker jag om henne i det 6gonblicket. Men (stort MEN) jag
har aldrig lyckats med det just ndr hon angriper mig. Det fungerar bara i situationer
ndr hon &r allméint trog eller stérande. Strategi nummer tva: forsoka forstd vad

? Se Jordan & Lundin, 2001.
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som pégér for henne. Om jag kan forsté sé slappnar jag av och hittar min medkénsla
igen. Det kan vara ndgot i den hir stilen: ‘Fan, vad hon 4r odraglig. Se pa hur hon
skriar ut 6ver tre rader med arbetsbord for att be Bengt hjdlpa henne med den dir
grejen ddr. Varfor gor hon sa? [...] Jag minns att hon fortfarande &ker till sin forre
mans hem 6ver julen och han lagar mat &t henne och tar hand om henne. Saknar
hon det i sitt liv? Ar en kvinna bara en riktig kvinna om hon har en man som tar
hand om henne? Sa lycklig jag &r som har ndgon som bryr sig om mig. Jag vet hur
hon maéste kédnna sig.” Och presto. Jag &dr ute ur antagonismen, bara sa. Det fungerar
om och om igen.

Kathy visar i citaten flera exempel pa att hon noterar sina egna reaktioner, utvarderar
vad hon tycker om dem och bestimmer sig f6r vad hon ska géra med dem. Hon
har t.o.m. utvecklat sirskilda strategier for att transformera sina egna kanslomaéssiga
instdllningar till andra ménniskor.

Utvecklingen av sjdlvinsikt om enskilda inre processer

I det inledande avsnittet gavs en allmén 6verblick 6ver sjdlvinsiktens och vittnes-
sjdlvets natur. I resten av artikeln ska vi ndrmare gd in pa hur medvetenhet och
brist pd medvetenhet tar sig uttryck i relation till olika inre processer. Dessa
processer ses alltsa som funktioner inom personen som ger upphov till ett standigt
flode av gestalter, kdnslor, tankar, tyckanden, handlingsimpulser och 6nskningar.

Den amerikanske psykologen Robert Kegan (1982, 1994) har skapat en teori om
jagutveckling som bygger pd en analys av vad som &r subjekt och vad som ar
objekt i individens medvetande. Det som &r subjekt dr det som styr hur individen
orienterar sig, reagerar och agerar. Objekt dr de inre foreteelser som individen
lagger marke till och ddrmed kan ha en medveten relation till. Kegan beskriver
jagutveckling som ett forlopp dér allt fler delar av den inre vérlden kan tas som
objekt for medvetandet och darfor inte langre dr subjekt. I denna artikel anvénds
en liknande ansats. Om en person inte lagger marke till det egna spontana tyckandet
som en inre process dr detta tyckande subjekt for personen. Tyckandet styr da
direkt vad personen sdger och gor utan att det finns ndgon reflektion 6ver innehallet
i tyckandet. Vi ska i det f6ljande behandla sex olika inre processer, eller jagprocesser:
varseblivning, kdnslor, tinkande, tyckande, vilja och handlingsimpulser. Som
méanniska kan dessa processer antingen vara subjekt, d.v.s. direkt styra hur man
som person fungerar, eller objekt, d.v.s. vara processer som personen har en inre
relation till. T tabell 1 ges en 6verblick 6ver de sex jagprocesserna med korta
forklaringar om vad det innebér att ha dem som subjekt och att ta dem som objekt
for medvetandet. Uppstéllningen foljer de tre faser av utveckling av sjdlvinsikt
och vittnessjdlv som beskrevs oversiktligt i foregdende avsnitt. I de sex foljande
avsnitten ska jag behandla var och en av dessa processer och peka ut nagra
karakteristiska monster och konsekvenser av brist pa sjalvinsikt.



Subjekt

Att vara sa uppslukad
av jagprocessernas
produkter att de domi-
nerar ens upplevelse
utan att man lagger
marke till processerna.
De ar darfor inte till-
gangliga for reflektion.

Objekt

l. Varsebli

Att lagga marke till och
formulera i ord eller
bilder for sig sjalv eller
for andra

Il.Tolka/utvardera

Att medvetet ta stall-
ning till produkterna av
respektive process;
tycka och/eller vilja
nagot i forhallande till
dem.

lll. Transformera

Att avsiktlig bearbeta/
hantera processerna,
sa att nagon typ av
transformation av pro-
dukterna eller deras
roll i medvetandet

hur man kanner, tan-
ker och vill, utan att
man artikulerar upp-
levelserna till en
sammanhangande
historia.

gestalt sa att man kan
reflektera over vilka
upplevelser man haft
och har.

intréffar.
Egna intryck | Att upplevelser man Organisera egna Ta stéllning till Aktivt bearbeta och
och bilder av | haft uppfyller ens upp- | upplevelser till en upplevelserna. omtolka egna upp-
upplevelser | levelse och dominerar | sammanhangande levelser, sa att de blir

tillgangliga for konst-
ruktivt larande, och kan
avslutas som gestalter.

Egna kanslor

Att vara fangen i kans-

Att lagga marke till och

Att vardera om det ar

Att aktivt agera for att

motivation.

tillgangliga for efter-
tanke.

lande till principiella
varden.

och stam- lor och stdmningar, artikulera vilka kénslor | bra/daligt, dnskvért/inte | forandra egna kanslor
ningar som t.ex. bitterhet, man har/hade. oOnskvart att man har och stdmningar genom
psykisk smarta, hat, vissa kanslor. t.ex. avledande eller
uppgivenhet, varde- kompenserande aktivi-
|6shet. Genom att de teter, konsultationer
inte artikuleras och med vanner eller tera-
darmed blir objekt for peut, omtolkning av
medvetandet saknar orsaker, etc.
man ett instrument for
transformation av
kénslorna.
Egna tanke- | Att vara omedveten Att notera att man har | Att utvardera om egna | Att aktivt arbeta med att
monster och | om hur man tanker en bendgenhet att typiska tankeménster férandra egna invanda
tolkningar och att man gor tanka i vissa banor och tolkningar ar ade- | tankemdnster och tolk-
tolkningar och darfor resp. att man sjalv gor | kvata och 6nskvarda. ningar.
vara oférmdgen att en viss tolkning.
sjalv reflektera dver
egna tankebanor.
Eget Att utan hamningar Att notera att man Att jamféra spontana Att aktivt transformera
tyckande agera utifran spon- tycker bra ellerillaom | tyckanden med de eget tyckande genom
tana tyckanden och olika féreteelser. principiella vérden att ska mer informa-
asikter om andra och man har, och utvar- tion, eller tanka om.
om handelser och dera dem.
férhallanden.
Egen motiva- | Att utan reflektion lata | Att artikulera egna Att utvardera egen Att arbeta for att trans-
tion, 6nsk- sig styras av spontana | motiv, dnskningar, motivation och egna formera egna begér
ningar, vilja. | 6nskningar, begéroch | begar sa att de blir onskningar i forhal- och onskningar sa att

de battre stammer med
egna varden.

Egna heteen-
demonster
och vanemas-
siga reaktio-
ner

Att utan eftertanke folja
invanda beteende-
maonster och spontana
reaktioner.

Avrtikulera och karak-
terisera hur man sjélv
har forhallit sig och
vilka karakteristiska
reaktionssatt man har.

Att aktivt ta stallning till
egna vanor, beteende-
ménster och automa-
tiska reaktioner.

Att forandra invanda
beteendemonster
genom aktiva egna
initiativ.

Figur 1 Grader av sjilvinsikt for sex typer av inre processer




1. Varseblivning

Varseblivning anvands hidr som en beteckning for den process som organiserar den
information som levereras av de fem sinnena till sammanhéngade och meningsfulla
gestalter eller till och med beréttelser. Detta dr en process som pagar oavbrutet sd
lange man &dr vaken. Skapandet av mening genom att sdtta samman olika bitar av
information dr en komplicerad process som kan vara mer eller mindre sofistikerad.
Det finns ett stort antal manniskor som har svarigheter i att organisera sina direkta
upplevelser till sammanhédngande gestalter. I den mdn man inte gor detta har det
stora konsekvenser for hur man fungerar i vardagslivet. En person som har de
direkta osorterade upplevelserna som subjekt reagerar pa dessa utan att sdtta dem
i ett storre sammanhang. Varje upplevelse ger upphov till sin egen reaktion utan
att personen har reflekterat 6ver vad den enskilda upplevelsen betyder nir den
ses som en del i ett storre monster. En enskild hdndelse, som t.ex. en hiftig
ordviaxling pa jobbet, vacker kdnslor, tyckanden och handlingsimpulser utan att
hidndelsen placeras in i en 6vergripande berittelse som kan ge den en vidare
innebord.

I vara intervjuer om individers erfareneheter av arbetsplatskonflikter har vi mott
ett flertal personer som haft mycket svart att formulera vad de varit med om till
en sammanhéingande historia. Det tycks som om en del personer gér igenom en
sddan upplevelse som en arbetsplatskonflikt utan att organisera de enskilda
upplevelserna till en sammanhédngande historia om vad som hént. I intervjuerna
kunde dessa personer inte beritta vad de varit med om. De gav korta, fragmenterade
svar pd intervjuarens fragor. Svaren hoppade osystematiskt mellan enskilda
incidenter och detaljer. Mycket av det som sades var snarare tyckanden om andra
personer och om enskilda hdndelser dn f6rsok till beskrivningar av vad den
intervjuade upplevt. I den mén intervjudeltagaren f6rsokte sdga ndgot Gvergripande
om vad som hént var det vagt, svepande och kaotiskt. For intervjuaren var det
mycket svdrt att forstd vad som hade hint, eftersom den intervjuade hoppade
fram och tillbaka mellan enskilda hdandelser och dessutom blandade ihop subjektiva
intryck och tyckanden med det yttre skeendet. Detta handlar inte bara om
svarigheter att beratta historien for ndgon annan, utan ocksad om en svérighet att
se sammanhanget i den egna upplevelserna genom att gora dem till objekt for
reflektion. Personer for vilka de direkta upplevelserna ar subjekt pd detta satt
lever livet pa ett mycket reaktivt sédtt och har stora svarigheter att orientera sig i
tillvaron sa att de aktivt kan styra riktningen pda sina liv. Detta dr ocksa
kénnetecknande for deras sétt att fungera i konflikter: de reagerar pa enskildheter,
men kan inte dverblicka helheten och darfor heller inte ta ndgra konstruktiva
initiativ till att paverka konfliktférloppet.

De vuxna som inte kan sétta ihop sina upplevelser till meningsfulla sammanhang
ar en minoritet. For de flesta &dr de direkta upplevelserna objekt for varseblivningen
och sitts ihop till ssmmanhédngande beréttelser. Detta sker spontant och utan en
skarpt utprdglad medvetenhet om vad som pédgdr. Den stora mangfalden
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sinnesintryck, som egentligen ar kaotisk, sorteras, ordnas och sitts samman till
meningsfulla bilder och beréttelser som i sin tur kan ge enskildheterna en mening.
Individen kan d4 reflektera 6ver det som hidnt och hdnder och tolka in en mening
i de olika delarna. Enskilda upplevelser kan tolkas och omtolkas.

Den forsta fasen i utveckling av formdgan att se varseblivningen som ett objekt i
medvetandet bestar i att man ldgger marke till att man faktiskt upplever héandelser
och har sinnesintryck och att detta upplevande har vissa egenskaper som man
medvetet kan observera och reflektera Gver. Sinnesintrycken fyller da inte langre
ut hela jagupplevelsen, utan det finns utrymme att rikta uppmérksamhet mot
sinnesintryckens natur och ge dem en mening genom att placera in dem i ett
storre sammanhang.

Den andra fasen bestdr i att man utvéarderar och tar stillning till upplevelserna pa
ett medvetet sétt. Detta kraver att man har ndgon slags helhetsbild, varden, normer
eller annan form av perspektiv som kan anvdndas som mattstockar for att virdera
de enskilda upplevelserna.

Den tredje fasen innebdr att man avsiktligt bestimmer sig for att omtolka
upplevelser. Manniskor som gor detta lagger marke till upplevelsernas natur,
utvecklar en reflekterad dsikt om denna natur och tar olika former av initiativ f6r
att prova alternativa sitt att ge upplevelserna mening. For en person med detta
sdtt att fungera genererar inte direkta upplevelser passivt och spontant vissa
kénsloreaktioner, tankar och handlingsimpulser utan de utvdrderas aktivt for att
skapa en konstruktiv och adekvat mening. Denna tredje fas &r av avgorande
betydelse for att gora ldarande och personlig transformation till en integrerad och
viktig del av vardagstillvaron. Den tredje fasen innebér ocksa att individen utvecklar
en ingdende insikt om att all mening som vi ger upplevelser &dr konstruerad av oss
sjdlva. Vi méanniskor spelar helt enkelt en mycket aktiv roll nir det géller att forse
enskilda sinnesintryck och upplevelser med inneb6rd. Denna insikt innebér att
man skiljer mellan faktiska hdndelser och de reaktioner som dessa utldser inom
oss. Harigenom kan individen bérja aktivt paverka och gestalta vilken mening
som ges till enskilda hdndelser. Man kan t.ex. vilja att tolka en frustrerande hiandelse
som ndgot man kan anvdnda for att ldra sig mer om sina egna reaktioner. Det
aktiva valet att tolka upplevelsen pa detta sdtt ger en ursprungligen negativ
upplevelse en positiv mening. Vittnessjdlvet kan, ndr det &r fullt utbildat, bevittna
hiandelser och upplevelser utan att bli uppslukad i automatiska reaktioner till
dem.

2. Kanslor och stdmningar
Medan andelen vuxna som har svart att organisera sina omedelbara upplevelser

till meningsfulla sammanhang &r relativt liten dr det manga som har sina kanslor
och stimningar som subjekt. Var ddggdjursorganism genererar kontinuerligt
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kédnslor som svar pa yttre och inre hindelser. Detta &r helt enkelt ett faktum och
en mycket central och universell del av var tillvaro som ménskliga varelser. Det
finns dock en stor variationsvidd i hur vi médnniskor relaterar till vdra kédnslor. En
person for vilken kdnslor och stimningar &r subjekt har inte en upplevelse av att
vara ett jag som har kanslotillstdnd, han eller hon &r helt enkelt uppslukad av
kdnslorna. Néar starka kédnslor vdcks i organismen fyller de ut personens
upplevelsevirld helt. Detta innebér bl.a. att kdnslorna tar 6ver kontrollen 6ver
viljan. Det finns d4 ingen inre plats dér personens medvetande kan sla sig ner och
betrakta kdnslorna som ndgot som &r en del av ens upplevelse. Betraktandet gors i
stdllet direkt av kédnslorna. Néar det dr kdnslorna som dr subjektet &r det ofta svart
att formulera for sig sjdlv eller infor andra vad det ar for kdnslor man har. Kénslorna
ageras i stdllet ut direkt i ord, kroppssprdk och handlingar.

Néstan alla médnniskor har tillfdllen da starka kédnslor véller fram och tar 6ver
kontrollen helt. Detta &r inte detsamma som att kénslorna ar subjekt. Den avgérande
skillnaden &r att manniskor som har kédnslorna som subjekt inte ldgger mérke till
vad det var som hidnde nér kédnslorna tog 6ver kontrollen. Personer som kan ta
sina kdnslor som objekt f6r medveten reflektion &r inte alltid f6rmdgna att gora
det just nédr kédnslorna dr som starkast, men sd snart kdnslorna borjar bedarra kan
personen inse vad som hinde och reflektera 6ver det.

Minniskor f6r vilka kdnslor och stimningar ar subjekt blir 14tt hjdlplosa fangar i
negativa kdnsloldgen, som bitterhet, 1ag sjdlvkénsla, hat, depression, bristkadnslor
eller resignation. Eftersom det inte finns ett sjdlv som kan ta kidnslorna som objekt
for reflektion, utvirdera dem och bestamma sig for att gora nagot for att forandra
dem sd saknar personen ett viktig instrument for att ta sig ur de negativa kénslorna.
Lyckligtvis finns det andra sitt att hantera negativa kénslor, t.ex. vénta tills de gar
over av sig sjdlva, distrahera sig med andra aktiviteter, agera ut eller ta hjélp av
andra personer.

Nér personer med svag sjdlvinsikt vad géller egna kidnslor hamnar i konflikter &r
risken stor att de fastnar i en mycket negativ dynamik. Nér negativa kénslor vicks
hos dem vet de visserligen om detta, forstds, men de utvirderar inte om ndgot
borde goras for att fordndra de yttre eller inre villkoren sa att de negativa kénslorna
kan fordndras i positiv riktning. De blir snarast arga om de far forslag i denna
riktning, eftersom de upplever dem som en kritik och ett angrepp mot dem sjilva.
Sa lange kénslorna ar subjekt stimmer ju ocksa detta: kdnslorna ar hér en central
del av jaget. Varje forslag att paverka kdnslorna blir da ett forsok att dndra pa
personens kdrna.

Ytterligare en viktig aspekt av brist pa sjdlvinsikt om kénslor i konflikter &r att de
negativa kénslorna litt blir den princip som styr hela agerandet i konflikten. Det
finns dd ingen som helst vilja att forsonas, vara tillmétesgdende eller skapa en
16sning som dr bra for bada parter. De negativa kédnslorna vill skapa distans, helst
bli av med motparten helt och i vérsta fall dsamka motparten skada i ett f6rsok att
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ateruppritta en krankt sjalvkénsla eller fa utlopp for aggressiva instéllningar.

Den forsta fasen i utvecklingen av sjdlvinsikt i relation till kdnslor och stimningar
ar att lagga marke till och formulera f6r sig sjdlv vad det &ar for kdnslor och
stimningar man har. Héarigenom blir kidnslorna synliga objekt i medvetandet,
vilket gor det mojligt att skilja ut dem fran sjélvet. De blir da ndgot som personen
har som en del av sin upplevelse snarare 4n att vara jaget. Detta skapar ett utrymme
tor individen att ta sig an den andra fasen. I denna kan jaget aktivt utvédrdera
kédnslorna. Individen kan nu betrakta en viss kédnsla och friaga sig om den é&r
onskvérd eller inte, vdlgrundad eller inte. Om man finner att man skulle vilja
forandra ndgot i relation till sitt kdnsloméssiga tillstdnd kan man bérja utveckla
den tredje fasen av sjdlvinsikt, som bestdr i formdgan att avsiktligt transformera
kédnslorna. Detta innebdr bl.a. att man tar ansvar for att man har vissa kénslor,
"dger" dem, och utvecklar konstruktiva sitt att umgas med dem. Mdnga méanniskor
har utvecklat sina egna tekniker for att bearbeta kédnslor som de vill komma ur.
Det kan handla om enkla saker som att kopa sig en bakelse eller gora grimascher
till mer omstdndliga metoder som att skriva dagbok, leta efter ett mer till-
fredstdllande jobb, borja psykoterapi eller ldra sig en meditationsteknik.

Det fullt utvecklade vittnessjdlvet kdnner kénslorna komma och g& men é&r inte
uppslukat av dem. Det finns alltid en upplevelse av att det finns ett sjdlv som har
kdnslorna och som kan relatera till dem. Kénslorna kan vara starka, men de ar
inte imperativ som maste fa styra vad man gor och vill. Man kan kdnna sig arg,
ledsen, tom, uttrakad eller frustrerad, men kénslorna har inte makt att hélla jaget
fanget.

3. Tankande

Att se kdnslor som en process som pdgar inom en dr nog acceptabelt for de flesta
lasare. For manga dr det kanske mer fraimmande att betrakta tdinkandet som en
ndrmast autonom process som man skulle kunna stélla sig utanfér och betrakta.
Tankarna &r, i alla fall f6r manga ménniskor, det som man upplever som sig sjélv.
Det &r dér jagkdnslan sitter. I de traditioner som betonar meditation och kon-
templation tillhor dock forestidllningen om tdnkandet som en spontan process i
medvetandet som det giller att f4 bukt med grundutrustningen. Mdnga
meditationstekniker har som maél att den mediterande ska trdna formégan att
stilla sinnet fran tankar och bilder, sd att man kan uppleva medvetandet som
sddant, utan ndgot innehall. Under insiktsmeditationen upplever man tankar som
ndgot som spontant uppkommer i ett stindigt flode. Det tar ofta ldng tid att
komma dérhén att det uppstar luckor i tankeproduktionen, s att man kanner
medvetandet i sin rena form. Eftersom meditationen oftast syftar till att utveckla
ett rent vittnessjdlv brukar ldrarna ge instruktioner som gar ut pd att man inte ska
befatta sig med tankarnas innehall, utan fista sa liten vikt och uppmérksamhet
som mojligt vid dem. I den vésterldndska traditionen, i synnerhet vissa terapi-
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riktningar, lagger man ddaremot stor vikt vid utvecklingen av en férmaga att varsebli
tankarnas innehdll, reflektera 6ver de monster tankarna uppvisar samt utvdrdera
de konsekvenser vissa tankebanor far for hur man lever sitt liv.

En person som inte skdnker tinkandets former ndgon uppmarksamhet lagger inte
marke till att enskilda tankar och mer komplexa system av tankar, som t.ex.
tolkningar av hindelser och trossystem, dr resultat av jagprocesser. En siddan
person brukar dérfor inte reflektera Gver sina egna idéer, tankemonster och
trosforestédllningar. Han eller hon kan agera fran ett oprovat antagande att de
tolkningar han eller hon har gjort dr sanna avbildningar av verkligheten snarare
an tolkningar som gjorts darfor att man tanker i vissa invanda monster.

I konflikter dr ofta en mycket viktig faktor att parterna aldrig ifrdgaséatter sina
egna tolkningar och tankegangar. De saknar medvetenhet om att andras tolknings-
monster kan ha helt andra utgdngspunkter och darfor ga i helt andra banor. Den
som helt saknar medvetenhet om tdnkandet som en konstruerande process &r ofta
bendgen att blankt avfiarda resonemang och dsikter som inte stimmer med deras
egna tankar. De dr ocksa ofta mycket ovilliga att befatta sig med méjligheten av
alternativa tolkningar eftersom de inte har en grundldggande medvetenhet om att
sddana kan finnas och ha ett visst beréttigande.

Den forsta fasen i utvecklingen av sjdlvinsikt i forhallande till tdnkandet innebér
att man lagger maérke till ens egna typiska tankemonster. Nar man tar tankar som
objekt for reflektion leder det vanligen till en ingdende insikt i hur den upplevelse
man har dr beroende av hur man tolkar hiandelser. Man inser ocksa att detta inte
bara géller for en sjdlv, utan for andra ménniskor ocksd. Medvetenheten om
tankandet som en inre process tenderar darfor att leda till en vixande insikt i hur
viktigt det dr att madnniskor ser vdrlden med olika perspektiv. Detta kan ocksa
védcka nyfikenhet pd hur de karakteristiska dragen i ens eget personliga perspektiv
ser ut i relation till andras. Man kan t.ex. inse att man under sin uppvaxt formats
av en speciell kultur, vissa trosforestédllningar ett visst vardesystem, etc. Denna
miljo bestod av idéer, tankar, begrepp och virden som skapat ramarna som ens
eget tankande ror sig inom.

Den andra fasen innebdr att man rutinmaéssigt utvarderar de tankar och tanke-
monster som strommar genom sinnet. Man noterar kanske att vissa dterkommande
tankefigurer utgoér onddiga begransningar eller skeva tolkningsménster. Man kan
ocksa lagga marke till att en del tankebanor styrs av primitiva grundantaganden
om tillvaron, som t.ex. "man kan inte lita pa folk," eller "jag duger @&ndd ingenting
till." Kanske visar det sig att den vérldsdskaddning man vuxit upp med och accepterat
utan ifrdgasdattande faktiskt varit ofullstindig pa ett sdtt som gjort en blind for
viktiga delar av omvaérlden. Ett kritiskt granskande av dessa monster gor det
mojligt f6r individen att utvdrdera vilka tankemonster som dr onskvdrda och
vilka som inte &r det.
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I den tredje fasen forsoker individen avsiktligt att transformera vissa tankemonster.
Detta kan vara ett svart arbete eftersom vissa tankevanor dr djupt rotade och
utgor centrala delar av personens sitt att orientera sig i tillvaron och tolka hdndelser.
Det har utvecklats en rad tekniker for att paverka sddana vanor. En sddan teknik
ar affirmationer, som t.ex. "Jag &r en stark, positiv och kapabel ménniska." En
affirmation upprepas i samma form manga ganger, i syfte att byta ut negativa
tankemonster mot konstruktiva monster. Mer komplexa tankemonster kan dock
krdava mer sofistikerade ansatser. Ett av de mest effektiva sdtten att bana vag for
en transformation av ens egna forestillningsvéarldar ar att avsiktligt trénga in i och
gora sig fortrogen med annorlunda tankevéarldar. Detta kan goras genom studier,
t.ex. i socialantropologi eller jimforande religionsvetenskap. Det kan ocksa goras i
vardagslivet genom att man riktar uppmérksamheten mot och férséker forsta hur
andra ménniskor resonerar. Givetvis blir effekten stérst om man ger sig i kast
med att forsoka leva sig in i tankevarldar som dr mycket annorlunda dn ens egen.

En intim kdnnedom om de egna tankemonstrens natur leder vanligen till en ganska
avspand relation till tdinkandets produkter. Man inser att tankar kommer och gar
och man maérker att de sdrskilda tankar man har formas av ens medlemskap i en
viss kultur, ett visst sprdk, en viss yrkeskategori, en viss socialgrupp, etc. Nar
denna insikt befdsts kan enskilda tankar och trosforestéllningar inte bibehalla sin
status av att vara solida fundament for ens upplevelse. Tankarna och fore-
stdllningarna har helt enkelt inte samma kraft och auktoritet som de hade tidigare.
Uppkomsten av ett vittnessjdlv tilldter individen att inte vara bunden till de tankar
som uppkomer. Det finns en distinkt kénsla av att det finns ett sjdlv som ér stabilt
oberoende av det konkreta innehallet i de tankar som kommer och gér. Tankandet
fortsdtter standigt, forstds, men det dr ett verktyg for jaget snarare dn jagets sjdlva
kérna.

4. Tyckande

Omedvetenhet om det egna tyckandet som en subjektiv inre process dr mycket
vanligt och en mycket viktig faktor i manga konfliktférlopp. Begreppet "tyckande"
anvands har for att beteckna att vi utvecklar instéllningar till personer och foreteelser,
i den enklaste formen tycker om dem eller tycker illa om dem. Tyckandet dr en
process som ligger néra kénslorna. Hjarnforskningen har visat att vairdeomdomen
uppstdr i det limbiska systemet. Nar man t.ex. moter en ny ménniska gar
sinnesintrycken bade till limbiska systemet och hjarnbarken. Det limbiska systemet
arbetar dock mycket snabbare dn den kognitiva utvardering som gors i hjarnbarken.
Vi kdnner alltsd om vi tycker om eller tycker illa om en person innan vi har tankt
efter och utvdrderat olika informationer om personen. Tyckandet kan forstés
forandras av den kognitiva bearbetning som sker i hjarnbarken, men detta sker
forst nar ett tyckande redan uppkommit.

Nir tyckandet dr subjekt hos en individ finns det ingen distans till de egna spontana
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instdllningarna och asikterna om personer, saker och hdndelser. Det &r tyckandet
som talar ndr personen talar, helt enkelt. Franvaron av insikt i tyckandet som en
subjektiv process hos individen innebér att det inte finns en riktig medvetenhet
om att de vardeomdomen som félls &r ndgot som sker inom individen och framst
har med dennes referensramar att gora. Inte séllan upplevs tyckandet som ett
direkt resultat av de vardekvaliteter som finns inneboende i andra personer. Det
vill sdga, om Anders tycker att Gunnel &r obehaglig sa uppfattar Anders
"obehagligheten" som en egenskap hos Gunnel, snarare dn som en kénsla Anders
har infér Gunnel. Brist pa sjdlvinsikt i tyckandet som process kan fa drastiska
konsekvenser, dadrfor att personer som saknar en tydlig medvetenhet om att deras
tyckande dr en subjektiv process kan sakna hamningar att agera utifrdn sina bilder
av andra som "ddliga" madnniskor. Om andra faktiskt ir ddliga ménniskor sa fortjanar
de ocksa att bli behandlade dérefter. Resultatet kan bli utfrysning, fortal, trakasserier
och skoningslosa konfrontationer.

Att doma av de berittelser vi hort i var forskning om arbetsplatskonflikter dr det
vanligt att tyckandet dr subjekt for folk. Det kommer till uttryck genom att kollegor
och andra behandlas som om de fortjanade att behandlas illa. Tyckandet ageras ut
direkt. Personer som &r klart medvetna om att deras tyckande dr en subjektiv inre
process dr vanligen benédgna att se tyckandet som en privat angeldgenhet som ska
stdllas mot principen om alla ménniskors ritt att bli behandlade respektfullt,
oberoende av personliga tyckanden.

Den forsta fasen i utvecklingen av medvetenhet om tyckandet bestdr i att man
lagger marke till att man tycker pa ett visst sdtt om personer, hiandelser och andra
foreteelser. Detta innebéar alltsd att tyckandet ses som en subjektiv upplevelse
snarare dn som en spegling av de inneboende egenskaper dessa foreteelser har.
Denna insikt betyder vanligen att individen kan skilja mellan vad de tycker om
saker & ena sidan och principer {6r hur situationer bor hanteras & den andra sidan.

Den andra fasen innebér att man riktar uppmaérksamheten mot de ménster som
ens tyckanden uppvisar och utvirderar om dessa spontana virdeomddmen
stimmer verens med de varden och normer man vill sta for. Detta kan t.ex. leda
till att man bestdmmer sig for att inte lata ens negativa kdnslor infér en kollega
paverka hur man beter sig mot denna person pa arbetsplatsen.

Den tredje fasen handlar om att utveckla sin forméga att medvetet férandra de
spontana tyckanden som ens limbiska system har genererat. Man kan, till exempel,
komma fram till att de negativa instdllningar man har till personer med en viss
etnisk bakgrund inte stimmer 6verens med de virden man har och dérf6r utveckla
en strategi for att bearbeta och fordndra dessa kénslor. Detta kan goras pé olika
sdtt, t.ex. genom att lara sig mer om folkgruppens historia och kultur, att avsiktligt
bemdda sig om att ldra kdnna personer som hor till gruppen eller att rikta sin
uppmarksamhet mot de sidor av den aktuella kulturen man respekterar och
beundrar.



13

Né&r man skiljer ut sjédlvet fran tyckandet som process skapas en frihet i relation till
de egna vardeomddmena. Vittnessjdlvet kan lagga maérke till de virdeomddmen
som uppstdr spontant, men kidnner sig inte bunden vid dem. De kan tilldtas existera
inom en sjdlv utan att tillmétas sdrskilt mycket vikt ndr man bestimmer sig for
hur man ska agera i en viss situation.

5. Onskningar

Minniskans beteende dr i hog grad styrt av en strdvan att uppnd vissa mal, d.v.s.
onskningar, motiv, avsikter och begir spelar en viktig roll. Mdnsklig motivation &r
ett mycket komplext &mne. Vad vi vill, vara 6nskningar, paverkas i vixlande
andelar av bl.a. instinkter, reflexer, jagkonstruktion och sociala konstruktioner av
vad som dr efterstrdvansvart. Vi behover hdr inte forsoka att ndrmare reda ut
dessa komplexa sammanhang, utan kan konstatera att 6nskandet &r ytterligare en
jagprocess som en individ kan vara medveten eller omedveten om. Den ménskliga
organismen ger upphov till stindigt nya 6nskningar, begér, impulser, langtan och
avsikter vare sig vi vill det eller inte. Frdgan &r vilken slags relation man har till
dessa olika varianter av vilja.

Nér de 6nskningar och begdr som uppstdr i organismen &r subjekt i en person sa
tas de for givna som det personen vill och de tilldts styra agerandet som darmed
drivs av motivet att i mojligaste man tillfredstdlla 6nskningarna. Det dr dock
vanligt att ménniskor tar sina 6nskningar som objekt for reflektion, eftersom
onskningarnas natur innebér att de gérna pockar pd uppmaérksamhet. Den storsta
utmaningen f6r utveckling av medvetenhet bestdr darfor inte i att uppméarksamma
vilka 6nskningar man drivs av, utan att utveckla en viss grad av frihet i forhallande
till de begédr som uppkommer inom en.

En samling manniskor som alla upplever sina énskningar som kédrnan i vad som
ar viktigt for dem hamnar mycket ldtt i konflikter med varandra. De egna
individuella 6nskningarna och forestillningarna om vad som ar 6nskvért kan da
inte riktigt betraktas med viss distans och darfor inte heller jamféras och samordnas
med andras 6nskningar. Var och en sldss for sin egen vilja. I lyckliga fall &r de
individuella viljorna forenliga med varandra, men nédr de inte &r det finns det ett
begransat handlingsutrymme for att jamka de olika viljorna till en fungerande

helhet.

Den forsta fasen i utveckling av insikt i det egna 6nskandet bestar i att man lagger
marke till de 6nskningar, begér och avsikter som uppkommer inom en. Detta &r
en forutsdttning for att kunna "dga" sina egna onskningar, d.v.s. ta ansvar for att
man har dem snarare 4n att bara agera ut dem.

Den andra fasen innebér att man aktivt utvarderar de egna 6nskningarna genom
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att se dem i relation till allméangiltiga védrden eller en storre helhet. Man kan t.ex.
prova om man tycker det dr ratt och riktigt att lata egna begér och preferenser
styra hur man beter sig mot sddan principer som rattvisa, omsorg om andras vl
eller respekt for andras rétt att gora sina egna val. Man kan ocksé se hur de egna
onskningarna ter sig om man ser dem i ljuset av andras visioner och viljor, eller
konsekvenserna for en hel grupp eller ett projekt om man ensidigt driver sin egen
linje utan att ta hdnsyn till helheten.

Den tredje fasen handlar om att avsiktligt arbeta for att férdndra sina egna begar
och 6nskningar. Mdnga ménniskor kdmpar dagligen med denna uppgift i ndgon
form, t.ex. ndr man foérsoker sluta roka eller dta féor mycket. Den tredje fasen av
sjdlvinsikt i de egna onskningarna handlar dock inte om att ldra sig hejda sina
impulser att tillfredstdlla omedelbara begér, utan om att forskjuta hela systemet
for onskandet i en mer tillfredstéllande riktning. Man kan t.ex. genom malmedvetet
arbete eller spontan insikt komma att inse att de mal man alltid tidigare upplevt
som livets hogsta goda egentligen inte &r tillfredstdllande pa ett mer djupgdende
sdtt. Att uppnd hog social status och en hog inkomstniva &r kanske i laingden
mindre tillfredstédllande dn att ha en tillvaro dar man har mgjlighet att skapa
nagot unikt eller géra ndgot som bidrar till att berika andra ménniskors liv.

I den djupaste meningen handlar sjélvinsikt i dnskandet om att transformera den
roll 6nskandet som sddant spelar i ens tillvaro. Ett fullt utvecklat och fast férankrat
vittnessjdlv dr stabilt och fritt i forhéllande till de begdr och 6nskningar som
kommer och gar i den egna upplevelsen. Begéren finns dédr, men de har inte makt
att regera hela ens vardagstillvaro. Man kan varsebli begdren och é&r fri att vélja
om man vill 1dta dem styra ens motivation eller inte. Det innebér inte att begér och
onskningar slutar att uppkomma, bara att de &dr delar av ens upplevelse som man
kan hantera pa olika sétt snarare &n sjdlva kdrnan i vad man upplever som sitt jag.

6. Handlingsimpulser

En mycket stor del av vart vardagsbeteende styrs av "automatiska" reaktioner och
vanemdssiga beteendemonster. En viss del av dessa dr styrda av genetiskt nedédrvda
beteendereflexer som utldses av vissa situationer. Det mesta av beteendet dr dock
inldrt, fast inte genom studier. Larandet av vardagsfardigheter sker mest pa ett
mycket praktiskt sitt, genom handling: att prova olika sitt att gora saker och vilja
det som fungerar bést; att imitera hur andra gor; eller att anvdanda beteendemonster
som fungerat i en viss situation i nya liknande situationer. Genom att préva sig
fram och genom imitation skaffar vi oss en omfattande repertoar av handlings-
monster som for det mesta dr helt eller till storsta delen omedvetna. En del av
dessa monster var aldrig medvetna medan andra var medvetna nér vi trdnade in
dem men har sedan blivit del av ett automatiserat beteendemonster som sétts
igdng av vissa signaler i omvérlden. Ett askddligt exempel pa detta dr alla de
handlingar man maste gora for att kunna koéra bil: vixla, trampa pa pedaler, titta i
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backspegeln, vrida pd ratten. Vi har manga sddana beteendemonster och
handlingsimpulser ocksd i sociala situationer, t.ex. ndr vi reagerar pa andras
kroppssprak och tonfall med eget kroppssprak och tonfallsférandringar utan att
riktigt vara medvetna om vad det &r som hander.

Automatiserandet av vissa beteendemonster dr nodvandigt och onskvart. Vi har
inte uppmaérksamhet nog att medvetet varsebli och fatta beslut om allting som
pagar samtidigt i komplicerade situationer. Genom att automatisera vissa beteenden
som inte behdver medveten reflektion kan man frigora uppmaérksambhet till att
fokusera pa att ta stédllning till viktiga beslut. Problemet med detta praktiska
arrangemang &r att man skaffar sig beteendemonster som i vissa situationer ger
konsekvenser som man inte alls tycker &r bra. I och med att beteendemdonstren
blivit automatiserade dr de dock mer eller mindre omedvetna. Man kan déarfor
fortsdtta hamna i situationer dédr det egna beteendet bidrar till oonskade
konsekvenser utan att man inser att man genom att dndra sitt beteende ocksd kan
paverka hiandelseforloppet i en mer konstruktiv riktning.

I konfliktsituationer spelar invanda handlingsimpulser ofta en stor roll f6r handelse-
forloppet. Olika méanniskor har olika beteendeménster, t.ex. i form av de bekanta
konfliktstilarna undvikande, aggressivitet och underkastelse. Det man uppfattar
som forebraelser och krankningar leder ofta till sidana handlingsimpulser som att
hoja rosten, ga till motangrepp, forskansa sig i forsvarshéllningar eller sluta sig
sjdlv som en mussla. De automatiserade handlingsimpulserna é&r till sin natur
uttrdngda fran uppmarksamhetens centrum och kan darfor vara mycket svéra att
fa syn pd. Ofta finns det dock mycket att vinna pa att se dver det monster for
handlingsimpulser man har och ddrigenom skaffa sig en mojlighet att
situationsanpassat vélja hur man ska agera for att undvika negativa konsekvenser
och uppna positiva resultat.

Personer som har en omedveten relation till sina handlingsimpulser agerar ut
dem utan att ens efterdt reflektera 6ver vad som hinde. Agerandet i vardagslivet
ar da till stor del styrt av automatiserade beteendemonster snarare d&n medvetet
valda handlingar. Alla méanniskor forlitar sig dagligen pd automatiserade
handlingsimpulser (livet skulle vara mycket besvérligt utan dem), men det finns
mycket stora skillnader i hur starkt sdidana monster dominerar individers sétt att
vara i vardagslivet. Ndr handlingsimpulserna &r subjekt for personen uppfattas
de som centrala for vad man &r. Kritik av egna beteendemonster uppfattas darfér
ofta som angrepp pd personen som sadan och leder till kraftiga férsvarsreaktioner.
En person som varseblir sina handlingsimpulser som sddana &r inte pa samma
satt identifierad med dem, utan kan 1ata sig sjalv och andra kritisera dem utan att
darfor kdnna att det egna véardet som person star pa spel.

Den forsta fasen i utveckling av sjdlvinsikt i relation till de egna handlingsimpulserna
bestar i att ldgga marke till att man har vissa typiska reaktions- och beteendemdonster
i vissa situationer. En sddan medvetenhet kan leda till en avsevirt okad forstaelse
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av den dynamik som uppstar i mellanménskliga relationer.

Den andra fasen handlar om att ta stillning till 6nskvardheten av de beteende-
monster man sjdlv har, som t.ex. de handlingsimpulser som uppkommer nir man
blir utsatt for kritik frdn andra ménniskor.

Den tredje fasen innebér att man frigor sig fran en identifikation med de egna
handlingsimpulserna och arbetar aktivt for att férandra dem. Det kan goras t.ex.
genom att trdna in andra och mer konstruktiva beteendereflexer, eller att 6va upp
formagan att ha en sddan sinnesndrvaro att man i dgonblicket kan hindra
handlingsimpulser fran att ageras ut och i stéllet kan vélja hur man beter sig. Ett
starkt utvecklat vittnessjdlv kan varsebli handlingsimpulser nir de uppstér utan
att ryckas med av dem och agera ut dem i handling.

Andra jagprocesser

I de foregdende avsnitten beskrevs sex olika jagprocesser som en individ kan vara
mer eller mindre uppslukad av respektive medveten om. Dessa sex valdes for
sdrskild behandling ddrfor att de har en stor betydelse for hur méanniskor fungerar
i konfliktsituationer. De sex processerna ar i verkligheten inte tydligt avgransade
fran varandra och inte heller en fullstindig lista pa inre processer. Det finns andra
funktioner i mdnniskan som kan vara vérda att undersdka ndrmare.

En viktig process ar t.ex. bildskapandet, d.v.s. fantasier, bildsymboler, metaforer
och andra icke-sprakliga symbolformer ménniskan kan anvanda for att representera
mening. Intuitionen anvénder sig ofta av bilder for att fanga in och representera
sddant som kan uttryckas battre i bilder &n i ord. Bildskapandet kan anvédnda sig
av omedveten och halvmedveten information och 4r ddrmed ett kraftfullt instrument
for orientering och forstdelse. De bilder vi gor oss for att representera vilken slags
situation vi befinner oss i kan ha en mycket stark styrande inverkan pa hur vi
tolkar enskilda héndelser och omstiandigheter, vilket dr en betydelsfull faktor for
konfliktsituationer. Att medvetandegora vilka bilder man gor sig och anvinda sig
av dessa aktivt dr darfor ytterligare en dimension for sjdlvinsikt.

Mojligen kunde man ocksa se utbildandet av system av trosforestdllningar som en
distinkt jagprocess, en slags underavdelning till tinkandet. I vilket fall som helst
utgor de antaganden och forestédllningar om varldens natur och mening (det sanna,
det goda och det skona) ett element av médnniskans sitt att orientera sig i tillvaron
som kan vara medvetet eller omedvetet. En person som inte &r medveten om sina
egna trosforestdllningar agerar utifran dem pa ett helt oreflekterat sitt medan en
person som riktar uppmérksamheten mot de egna trosforestédllningarna kan luckra
upp deras makt 6ver hur personen ifraga tolkar hiandelser och agerar.
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Sjalvinsiktsmandalat: en kartbild 6ver medvetenhet om det inre

Det dr ofta lattare att f4 6verblick 6ver komplexa sammanhang om man har hjilp
av en grafisk symbol. Sjdlvinsiktsmandalat i figur 2 nedan gor det mojligt att rita
en kartbild 6ver en individs grader av sjdlvinsikt for de sex jagprocesser som
diskuterats ovan. Det dr givetvis viktigt att komma ihag att denna modell &r ett
bland mdnga mojliga sitt att beskriva och diskutera medvetenhet, den gor inte
ansprak pd att vara uttdmmande.

Tankande

Varseblivning Onskningar
Handlings- Tyckande
impulser

Kéanslor

Figur 2 Sjilvinsiktsmandalat

I sjdlvinsiktsmandalat har de sex jagprocesserna och de tre faserna i utveckling av
sjalvinsikt representerats grafiskt som en cirkel med sex sektorer och fyra ringar.*
Den innersta cirkeln symboliserar den omedelbara upplevelsen utan ndgon reflek-
terande medvetenhet. Den fOrsta ringen representerar den forsta fasen i utvecklingen
av sjdlvinsikt, som bestar i att man lagger maérke till det som forsiggdr inom de
olika jagprocesserna. Den andra ringen representerar utvardering av jagprocesserna,
medan den tredje ringen star for en formdga att avsiktligt férdndra innehallet i
jagprocesserna.

Sjalvinsiktsmandalat kan dskddliggora att det kan finnas mycket stora individuella
variationer savil i graden av medvetenhet som helhet som i hur vil sjédlvinsikten
ar utvecklad i relation till olika jagprocesser. I figuren har jag visat ett exempel pa

* Gjalvinsiktsmandalat dr en forenklad variant av det konfliktmandala som presenteras i
Jordan & Lundin, 2001.
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hur man kan gora en kartbild av en persons sjdlvinsiktsmonster genom att fargsatta
de olika cellerna i mandalat. Jag har tadmligen godtyckligt valt att anvdnda tre
olika gratoner for att representera en vagt utvecklad, en tydlig och en mycket
starkt utvecklad insikt i de egna jagprocesserna. I figuren visar kartbilden en
person som uppmaéarksammar alla sex processernas existens och har utvecklat en
viss bendgenhet att ta stéllning till det som hander i varje process. Aktiva forsok
att paverka och fordndra de monster som finns sker dock bara i begréansad ut-
strackning i relation till varseblivning, handlingsimpulser och kanslor.

Sjdlvinsiktsmandalat &r tankt att anvdndas som en utgdngspunkt for att reflektera
over egna monster och egen utvecklingspotential, liksom f6r att synliggora hur
ménniskor man méter i sin yrkesutdvning eller i privatlivet fungerar.

Sjalvinsikt och vittnessjdlvet

Det perspektiv som presenterats i denna artikel omfattar tva olika aspekter, dels
utvecklingen av sjdlvinsikt, dels framvéxten av ett vittnessjalv. Sjdlvinsikt kan ses
som en uppsittning fardigheter. Dessa fardigheter kan vara mer eller mindre
utvecklade, mer eller mindre precisa. En manniska kan vara férmogen att gora
mycket detaljerade och precisa observationer av vad som pagdr i det egna inre.
Detta innebdr inte nédvéandigtvis att ndgonting fordndras vad géller vad personen
tycker &r viktigt eller hur han eller hon i praktiken beter sig. Framvéxten av ett
vittnessjdlv innebar att sjdlva centrum for personligheten forskjuts fran jag-
processerna och deras produkter till en inre position som stdr relativt fri fran
jagprocesserna.

Sjdlvinsikt och vittnessjdlv kan vara olika starkt utpraglade hos en person. En viss
person kan ha ett starkt utvecklat vittnessjdlv utan att ha en sarskilt valutvecklad
formdga att i detalj observera och rapportera om vad som pagar i de enskilda
jagprocesserna. En sddan maénniska dr inte sdrskilt starkt bunden av de
tankemonster, kidnslor och 6nskningar som uppkommer i hennes inre, men kan
inte heller varsebli och analysera de inre processernas natur. Osterldndska metoder
for utveckling av medvetandet brukar inte betona férmagan att aktivt varsebli och
ta stdllning till innehdllet i jagprocesserna, utan syftar framst till att framja
utvecklingen av vittnessjdlvet. Lang trdning i meditation leder darfor ofta till ett
starkt utpréglat vittnessjdlv, men inte nédvéandigtvis till en hég grad av sjalvinsikt.

En vil utvecklad sjélvinsikt och etableringen av ett vittnessjdlv ger jaget en hog
grad av frihet fran inre tvdng. Medvetandet binds inte in i jagprocesserna och de
behov som en identifikation med dessa ger upphov till. Vad individen gor med
denna frihet dr dock en frdga om vilken slags meningskonstruktion individen har
tillgdng till. Aven en person med ett utpriglat vittnessjilv dr starkt paverkad av
kulturellt betingade varde- och tolkningssystem, sin livshistoria, inskolning i vissa
diskurser och médnga andra omstdndigheter. Sjdlvinsikt ger dock en god mojlighet
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att aktivt reflektera 6ver dessa meningskonstruktioner.

En mycket viktig praktisk konsekvens av utvecklingen av den andra fasen av
sjdlvinsikt &r att alla upplevelser i ens vardagsliv kan uppfattas som tillfdllen for
sjdlvobservation, larande och utveckling. En omedveten person som hamnar i en
allvarlig arbetsplatskonflikt som hon inte har makt att 16sa och som allvarligt
hindrar henne att gora sitt jobb pa ett tillfredstédllande sdtt kommer att uppslukas
av kéanslor av frustration, en Onskan att slippa ifrdn alltihop, negativa
vardeomdomen om besvirliga kollegor och kanske en 6nskan att ge igen for
upplevda oforritter. En ménniska med en hog grad av sjdlvinsikt kommer att
lagga marke till alla dessa kdnslor, 6nskningar, tankar och impulser och fraga sig
sjdlv: "Hur hanterar jag min egen frustration? Vilka kénsloreaktioner sitter det
héar igang hos mig?" Hon kommer kanske att sdga sig: "Sa intressant, jag dr inte sd
talmodig som jag trodde"; eller "Jasa, dr det sa det kdnns att vara maktlos och arg,
bra att veta."
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