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TT VILJA FORANDRA ndgot i sitt liv, men samtidigt
uppleva sig inte kunna dstadkomma den f6r-
dndring man 6nskar, dr en vanlig erfarenhet. De
flesta av varalivsproblem kan formulerasiter-
mer av ett tillstand som vi 6nskar réra oss bort
fran, och ett annat tillstand som vi vill uppna
eller &tminstone rora oss i riktning mot. Det vet
alla som har férsokt men misslyckats med att
uppné nagot viktigt mél, som att leva ett hilso-
sammare liv, att sluta roka eller gé ner i vikt.
Den 6nskade férdndringen kan ocksa handla om
sédant som att stressa mindre och ta béttre hand
om sig sjélv, att trédffa en partner, att férdjupa
ennirarelation eller att ta steget och géranagot
man alltid drémt om men aldrig vagat.

Det finns forskningsresultat som stéller
denna var djupt ménskliga svarighet att uppna
viktiga fordndringar i sdrskilt bjart belysning.
Hjértpatienter som fér otvetydiga besked om att
deras liv star pé spel, och att de méste genomfora
drastiskalivsstilsférdndringar - som att sluta
roka, dtanyttigare, dricka mindre alkohol och
Oka sin fysiska aktivitet — om de ska Overleva,
lyckas baraien minoritet av fallen genomfora
de fordndringar som krivs. Det betyder inte att
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de 6vrigainte villleva, att inte mélet - Gverlev-
nad, kanske mojligheten att f4 se sinabarnbarn
vidxaupp - kan férmodas vara djupt eftertraktat
ocksé fér dem. Men nagot stéller sigivigen for
deras méjlighet att gora det som krévs. Den hér
artikeln handlar om detta nagot, och om ett nytt
och annorlunda sétt att férsté vad det dr och att
fordndra det.

Foridndringsstrategier tar ofta sikte pa
att stidrka den del av oss som vill och 6nskar
astadkomma fordndringen. Det kan ske genom
odlande av viljestyrka och sjdlvdisciplin, ned-
brytning av slutmaélet i delmal, visualisering av
ett framgéngsrikt slutresultat, och pa ordkneliga
andra sétt. Ibland fungerar forstés dessa tillvi-
gagangssitt, som ocksd kan sammanfattasiut-
trycket "nyarsloftesmetoden”. Men de har storre
utsikter att lyckas jumindre det finns av osynligt
inre motstdnd mot férdndringen, dentyp av
motstadnd som gor att vi ofta, forr eller senare,
faller tillbaka i gamla monster: vi gar tillbaka till
att dta for mycket, vi slutar motionera, vitackar
nej tillutmanande arbetsuppgifter, vi distan-
serar oss kidnsloméissigt i en nérarelation - eller
vad det o6nskade beteendet rakar vara. Det 4r
just s& det kan kdnnas: som om nigot inom oss
drar oss tillbakainivéra gamla monster.

Oftablir detta aterfalli gamla vanor och
monster dessutom négot som utloser sjilv-
kritiska och sjdlvattackerande omdémen. Det
blir 14tt att tinka att det dr nagot fel pa mig, att
jag saknar karaktér och viljestyrka, att jag ir
sjdlvsaboterande och inte vill mitt eget bésta.
Ytterligare stenldggs ddrmed pd den bérda det
redaninnebdr att inte halyckats férdndra ett
odnskat beteende.

vAaD HANDER oM viistdllet ndrmar oss dettainre
fordndringsmotstdnd med en storre grad av
respekt och nyfikenhet? Psykologerna Robert
Kegan och Lisa Lahey vid Harvarduniversite-
tet har utvecklat en coachningsmetod for att
underldtta férdndring som de kallar mmunity to
change (ITC), immunitet mot férdndring. Me-
toden har presenterats i bdcker som How the way
we talk can change the way we work och Immu-
nity to change, och nuihdstas genomfordes for
andra gdngen en sd kallad MOOC (massive open
online course), ett kostnadsfritt, internetbaserat
kursprogram i Harvards regi, med tusentals
deltagare fran hela vérlden.

Metoden som de har utvecklat syftar till att
skapa en "rontgenbild” eller karta som up-
penbarar det inre férdndringsmotstandet, ett
"motstand” som alltsé inte lingre beskrivs som
ett motstand, utan just som en immunitet mot



fordndring. Ordvalet dr inte slumpméssigt, ef-
tersom det, som vi ska se, handlar om att skydda
négot som upplevs som omistligt, som livsvik-
tigt att bevara. Jag ska beskriva hur processen
gar till med hjdlp av tva fiktiva exempel, Martin
och Johanna, som vi far forestilla oss som del-
tagare pa en ITC-workshop. Immunitetskartan
skapas genom att fyra olika kolumner fylls i, och
jag redogor for vart och ett av dessa steg (se hela
tabellen pa sidan 63).

DET FORSTA STEGET bestar helt enkelt i att formu-
leraett eget fordndringsmal. Det giller hér att
det dr ett mal som involverar en sjélv (det 4r na-
got hos en sjdlv, inte omgivningen, som man vill
ochbehover fordndra), som kdnns viktigt f6r en
(enfyra eller femma pd en skala frén ett till fem),
och att det handlar om ett omradeiens yrkes-
eller privatlivddr man vet att det finns utrymme
for forbattringar.

Iden forsta kolumnen, med rubriken
Forcdndringsmadl, skriver Martin: "Att baratapa
mig sd mycket arbetsuppgifter som jag vet att
jag klarar av, att kunna séga nej pé ett tydligt sétt
och att vaga sta for en uppfattning som avviker
frén omgivningens.” Han konstaterar att det hir
ir ett mal som kénns viktigt f6r honom, och att
det dr han sjdlv som behéver fordndras om malet
skauppnds. Han dr ocksa medveten om att han
ldnge har velat bli mer sjélvstdndig och béttre
paatt sdganej, men att han inte har lyckats for-
dndra sitt konfliktundvikande moénster.

Under samma rubrik for Johanna in féljande
mal, som for henne uppfyller samma kriterier:
"Att bli en béttre lyssnare, att stanna upp och
verkligen hora vad andra séiger och att 14ta dem
hitta sinaegnaldsningaristéllet for att jag rusar
in och forsoker 16sa problemen at dem.” Det hir
ir ett mal som &r viktigt f6r henneiyrkesmés-
siga sammanhang, men hon 4r medveten om att
det kanske framtridder &nnutydligareihennes
nérarelationer.

Nista steg gar ut pa att identifiera beteenden,
saker som vi gor (eller inte gor) och som resulte-
rariatt férdndringsmaélet inte uppnés. Det kan
handla om yttre beteenden, som till exempel
att dtatrots att maninte dr hungrig eller atti
samtal tendera att avbryta andra och avfirda
det de séger, men ocksi om inre beteenden som
attuppritthalla en sjélvkritisk inre dialog eller
tdnkakatastroftankar. Det hir dr forsta steget
mot att avticka immunsystemet mot fordnd-
ring: nigonting driver oss att ocksa - ut6ver allt
det vi gor for att uppnd vira mal — agera pa sétt
som undergriver eller omintetgér var strdvan
efter fordndring.

Y

'Det 4r som om nagot
inom oss drar oss tillbaka
igamla monster”

Iden andra kolumnen, under rubriken Beteen-
den, fyller Martin bland annat f6ljande: ”Siger
jatill arbetsuppgifter trots att jag vet att jag
inte kommer att hinna. Undviker att uttrycka
min egen uppfattning om den gér emot det som
négon annan tycker. Backar omedelbart omjag
maérker att nigon annan verkar stéra sig pd nagot
somjaghar sagt.”

Johannalistar foljande beteendenisin andra
kolumn: ”Blir snabbt otalig och avbryter andra.
Signalerar pé olika sétt att jag inte har tid med
dem (men grips sedan av daligt samvete). Borjar
omedelbart tdnkaut en1sning t dem om de har
ett problem, och férklarar hur de bor gora.”

Ansalinge ir ingenting annorlundai det
hirtillvigagangssittet. Att identifieramal och
dérefter hinder fér mélets forverkligande (i form
av "sjilvsaboterande” beteenden) dr utgdngs-
punkten for nyérsloftesmetoden. Efter det
inriktas anstringningarnainyéarsléftesmetoden
pa att med hjilp av viljestyrka och sjilvdisciplin
forsdka 6vervinna eller kimpa ner hindren.

MEN HAR VALJER man, med ITC-metoden, en an-
nan vig. For vart och ett av de beteenden (eller
uteblivna beteenden) som forut listades sé giller
det nu att detaljrikt och inlevelsefullt forestélla
sig hur det skulle kdnnas att gora tvdrtom. Det
vinu dr pajakt efter 4r de kiinslor av obehag, oro
eller direkta rddslor som rérs upp av att fére-
stélla sig gora motsatsen till det man faktiskt
gor. Att verkligen borja gora det som krévs for
att uppnd méalet kommer som regel inte bara att
kdnnas bra, utan just vicka kénslor av obehag,
rddslaeller férlust. Dessariddslor och oroskéns-
lor vdlkomnas i Robert Kegans och Lisa Laheys
approach. Det 4r genom dem som immun-
systemet borjar visa sig 6ver medvetandeytan.
For var och en avdessaridslor géller att den
ska omvandlas till ett mal, ett 4tagande, det som
Robert Kegan och Lisa Lahey kallar ett hidden
commitment, eller dolt mél. Meningarna som
formulerar ridslan eller obehaget omvandlas
enligt f6ljande princip: dir det star "Jag dr radd
att...” skriver man: ”Jag har som mal att inte...”
eller "Jag &r fast besluten att inte... ”. Med andra
ord: det ror sigintebaraomenréddslasomvi ©
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O har ett passivt forhéllande till, utan omen as-
pekt av psyket som dr aktiv och engagerad, som
har en specifik uppgift och ett specifikt mél,
nimligen att se till att den befarade konsekven-
seninte intréffar eller aldrig intréffar.

Nér Martinlever siginiatt gora tviartemot
sinabeteenden ikolumn 2, kommer hanikon-
takt med f6ljande réddslor och obehagskénslor
som han férinikolumn 3: ”Jag dr rddd att om jag
séger nej till det andra ber mig om sd kommer de
att borja avsky mig. Jag dr rddd att om jag haller
fast vid min egen asikt sé sjunker mitt virde i
andras 6gon. Jag dr rddd att om jag inte backar
ikonflikter sd kommer alltihop att eskalera
bortom all kontroll, med féorodande resultat.”

Dessarddslor omvandlar han sedan, i enlighet
med ITC-metoden, till aktivt efterstrivade mal
somhan har (i stéllet f6r att de dolda méalen har
honom): "Jag har som mal att inte bli avskydd
av andra genom att jag séger nej till dem. Jag har
som mal att inte 1dta mitt virde sjunkaiandras
ogon genom att jag uttrycker min avvikande
uppfattning. Jag har som maél att aldrig 1atakon-
flikter eskalera till katastrofer pa grund av att jag
later bli att backa.”

Johanna blir medveten om f6ljande rddslor:
"Jag drrddd att om jag baralyssnar tdlmodigt s&
kommer alla vdrldens problem att hamnaimitt
kni. Jag drrddd att om jag inte féreslar 16sningar
sd kommer andra att uppfatta mig som inkom-
petent, som en bluff. Jag drrddd att om inte jag
forklarar hur den andra personen ska géra sé
kommer problemet aldrig att blilost.”

Ochhon omvandlar dem till foljande aktivt
efterstrivade mal som hon har: "Jag har som mél
attinte f4 ansvar for alla virldens problem ge-
nom att jag lyssnar tdlmodigt ochinkénnande.
Jag har som mal att aldrig bli uppfattad som en
inkompetent bluff pd grund av att jag inte snabbt
presenterar en16sning. Jag har som mal att
aldriglata ett problem f6rbli olost for all framtid
dérfor att jag inte tdnker ut 16sningen.”

NU FRAMTRADER PLOTSLIGT, infor personens

blick, en annorlunda syn pé svarigheterna med
att uppna férdndringsmalet. I stillet for att
framsté som oforklarliga eller irrationella visar
det sig att beteendenaiden andra kolumnen 4r
synnerligen effektiva och &ndamaélsenliga, till
och med briljanta, sitt att uppné ett helt annat
mal, som personen ocksé har. Dessa beteenden
loser uppgiften att férhindra férdndringen, som
forknippas med oacceptabla foljder. Det betyder
inte att det forsta malet inte dr genuint, bara att
det finns ett annat, konkurrerande mal som en
annan del av oss upplever som dnnu viktigare.

"Att se sitt immunsystem
uppenbarat pa det hir
sittet kan ge en stark
aha-upplevelse”

Det ror sig ddrfor inte om ”sjdlvsabotage” utan
om en strdvan efter skydd och sékerhet i férhal-
lande till upplevda faror och hot.

Avijust det skilet véljer Robert Kegan och Lisa
Lahey att beskriva den hir mestadels omed-
vetna dynamiken som ett “immunsystem” mot
fordndring. Ilikhet med vart biologiska immun-
system vill det psykologiska immunsystemet
skydda och bevara oss, och undanréja faror och
hot mot vart vilbefinnande. Men p4 samma sitt
som det biologiska immunfoérsvaret kan over-
reagera och borja betrakta som angripare sddant
som kroppen faktiskt behover f6r sin 6verlev-
nad, kan ocksa det psykologiska immunsys-
temet motverka och ”stotabort” férdndringar
som verkligen skulle varatill gagn for oss. Men
likafullt &r dess syfte hela tiden positivt, att
férsvara oss mot hot.

Att se sitt immunsystem uppenbarat pa det
hér séttet kan ge en stark aha-upplevelse. Plots-
ligt ser personen sig sjdlv som ett mer komplext
system, sammansatt av motstridiga krafter som
aktivt vill och efterstrivar oférenliga mél. Men
det kan samtidigt ge en &nnu starkare upplevelse
av att sitta fast. Man har en fot pa gasen och en
fot pd bromsen, och férindringen dr ouppnaelig.
Vad kan man da géra? Nagot som tenderar att
inte fungera ir att ignoreraimmunsystemets
rddslor och kéra 6ver det. Det dr nyérsloftes-
metodenigen. Det som behovs dr ndgot annat,
nagot som fordndrar sjéilvaimmunsystemet,
som gor det storre och rymligare s att fordnd-
ringen inte ldngre upplevs som ett hot. Det 4r det
som dr syftet med nésta stegiRobert Kegans och
LisaLaheys tillvigagangssitt.

IMMUNSYSTEMET MOT FORANDRING har sin grundi,
och far sin kénsloméssigaladdning och en-
ergifran, det som de kallar big assumptions,
djupa antaganden, som vi - somregel utan att
varamedvetna om det - betraktar viarlden och
tillvaron genom. Dessa antaganden eller fore-
stéllningar skapar ett slags filter, ett betraktel-
sesitt, som skapar var férstaelse av oss sjilva
ochvér platsitillvaron. Det som utmérker dessa
verklighetsformande regler 4r att dehandlar ©
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O om vara mest grundldggande sétt att forsta
tillvaron, den egnaidentiteten, hur ménskliga
relationer fungerar, hur mening och samman-
hang skapas och bevaras. De karakteriseras
ocksé ofta av att ha formats tidigt i livet, medan
vidnnu var djupt beroende och psykologiskt
ofdrdiga varelser, vilket gor att de tenderar att
bli kategoriska och absoluta till sin natur. Det dr
idessadjupa antaganden, som guldet finns, den
slumrande férindringspotentialen. Immun-
systemet mot férdndring halls pa plats av dessa
djupa antaganden. Ur dem uppstar de rddslor
och det obehag som fordndringen frammanar,
och det dr dessaréddslor som ger immunsystemet
dess oerhdrda energi.

DET FJARDE STEGET i skapandet avimmunitets-
kartanbestariatt personen tittar igenom alla
sinamaliden tredje kolumnen, de mal som
omojliggér férandringen, och sedan fragar sig:
"Vad méste jag gora for antaganden - om mig
sjdlv, om andra ménniskor, eller om virlden
istort — for att just de hdr malen ska gélla for
mig? Vad méste vara sant for att malen ska vara
sanna?” Med detta enkla grepp gar det ofta att
snabbt fa fram flera djupa antaganden, saker
somman "vet” om hur virlden 4r, men kanske
aldrig har verbaliserat tidigare. Och dven om de
fornuftsméssigt kanske framstar som orimliga,
séd kidnns de ofta sanna likafullt, eller personen
kan atminstone konstatera att han eller hon lever
sitt liv som om de vore helt sanna.

Det hir steget ger f6ljande resultat f6r Martin:
"Jag antar att ingenting brakan kommaut av
attjaginte anpassar mig, att ingen skulle kunna
respektera och uppskatta mig omjag haller
fast vid min avvikande uppfattning, att hela
mitt virde star och faller med vad andra tédnker
om mig, att konflikter — om de tillats uppsté -
ofrankomligen eskalerar pé ett katastrofalt sétt,
och att det maste undvikas till varje pris.”

For Johannas del uppenbarar sig f6ljande djupa
antaganden: ”Jag antar att det 4r mitt ansvar att
16sa andras problem, att andra inte sitter inne
med mojligalésningar pa sina egna problem,
att minalosningar alltid 4r de bésta, att mitt
virde dr beroende av att jag alltid &r kapabel och
kompetent - att omjaginte har 16sningen pa ett
problem sé ir jag hjélplds, och det skulle storta
mig nerienavgrund av virdeloshet.”

Immunitetskartan beskrivs av Robert Kegan
och Lisa Lahey som en ”férdndringsteknologi”,
ett instrument som personen kan anvénda sig
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av for att borja goraimmunsystemet rymligare
ochmindre férdndringsmotverkande. Men 4n
en gang giller det att inte férsoka kora dver eller
betvingaimmunsystemet och de djupa anta-
ganden som ger kraft &t det. Det sista steget, som
ocksé dr forsta steget i den efterfoljande fordand-
ringsprocessen, ser annorlunda ut. Nir de djupa
antagandena har blivit medvetna och verbali-
serade, och nedskrivnaiden fjirde kolumnen,
kan personen, ofta for férsta gdngen, stdlla sig
utanfor och betrakta det filter som han eller hon
forut betraktade virlden genom.

DET GARINTE att med fornuftsskil argumentera
sig ur sina djupa antaganden. Det handlar om
kinsloméissiga sanningar, djupt inpréntade
konstruktioner av det egnajaget och virlden,
ett slags livsregler som bara upplevs som ”hur
det dr”. Men nér de har lyfts upp i medvetandet
gar det att férdndra sinrelation till dem, och om
de borjar fordndras aldrig sa lite sd kan ocksa
immuniteten mot férdndring borja skifta pa ett
mer djupgaende sétt. Det blir nu méjligt att borja
samla information om sina djupa antaganden.
Fragan blir da séllan om de ér helt sanna eller
helt falska, utan snarare om de ér sanna till
hundra procent, om de alltid &r sanna eller om
det férekommer undantag.

Det som rekommenderas, som ett sdtt att
astadkomma mer varaktiga férindringsresultat,
dr att ndrma sig sina djupa antaganden med ett
utforskande férhallningssitt. Detta dr ocksa det
avslutande steget i en ITC-workshop. Delta-
garna funderar ut ett forsta experiment, som ska
uppfylla flera kriterier, varav det viktigaste dr
att det kdnns sdkert och smaskaligt. Det kan bli
det forstaien serie experiment som, stegvis men
malmedvetet, underkastar dessa djupa anta-
ganden dterkommande verklighetsprévningar.
Pa det sittet, men ocksé genom att vara fullt
ut medveten om sina djupa antagandeniolika
vardagliga situationer, borjar personen samlain
information som ofta motséger dessa tidigt for-
made, kategoriska och svartvita, uppfattningar.
Genom att de kommer i kontakt med motsé-
gande information, med alternativt vetande som
personen ocksd har, borjar de djupa antagandena
tappa sin absoluta kénsloméssiga sanningshalt,
ochmer framstd som méjliga - meninteialla
ligen nddvindiga - sétt att uppfatta virlden. I
dennyaupplevelsen, och det rymligare immun-
system som den ger upphov till, ligger froet till
enmer djupgéende och varaktig férindring.

Tor Wennerberg ar psykolog och férfattare.
I Modern Psykologi 6/2013 skrevhanom
mentalisering.
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1. Féréindringsmél

Martin: ”A’tt_gfir
/tapémigsa qukd.t\

arbetsuppglftersom T

*_jagvetattjagklararav,
att kunna séga nejpa
ett tydligt satt och att
vaga sta fér en upp-
fattning som avviker
frdn omgivningens.”

Johanna: "Att bli
enbattre lyssnare,
att stannaupp och
verkligen héravad
andra sager och att
lata dem hitta sina
egnalosningar istallet
for attjagrusarin
och forsoker 16sa
problemen at
dem.”

‘Martin: "Ségerjatilllf- /
. arbetsuppgiftertrotS/

2.Beteendén =
= Y .5
Fa

attjagvetattjag ir:t?_ ",
kommer atthinna. *f
Undviker att uttrycka
min egen uppfattning
omden gdr emot det
som ndgon annan
tycker. Backar omedel-
bart om jag marker att
nadgon annan (sarskilt
ndgon som r éverord-
nad mig) verkar stéra
sig pd ndgot som jag
har sagt.”

Johanna: "Blir snabbt
otdlig och avbryter
andra. Signalerar pa
olika satt att jaginte
har tid med dem (men
grips sedan av daligt
samvete, som slukar
min energi). Borjar
omedelbart tanka ut
enldsning &t demom
de har ett problem,
och forklarar hur
de bor gora.”

3.Radslor

i
Martin: "Jag ar radd

r. att omjag sager nej till

d_ett andra ber mig om

/s kommer de att bérja

f sky mig. Jag ar radd
att omjag haller fast
vid min egen asikt sd
sjunker mitt varde i an-
dras 6gon. Jag ar radd
att omjaginte backar
i konflikter s& kommer
alltihop att eskalera
bortom kontroll, med
férédande resultat.”

Johanna: "Jag ar
radd att om jag bara
lyssnar tdlmodigt s&
kommer alla varldens
problem att hamnai
mitt knd. Jag ar radd
att omjaginte féreslar
|6sningar s& kommer
andra att uppfatta
mig som inkompetent,
som en bluff. Jag ar
radd att ominte jag
foérklarar hur den andra
personen ska géra sa
kommer problemet
aldrig att blil6st.”

AKTIVT EFTER-
STRAVADE MAL:

Martin:

”Jag har som mal att

inte bli avskydd av andra genom att

jagsagernej

till dem. Att inte 1ata mitt

varde sjunkaiandras 6gon genom att jag
uttrycker min avvikande uppfattning. Att
aldrig 18ta konflikter eskalera till katastrofer
pd grund av att jag |&ter bli att backa.”

Johanna:”Jagh

ar som mal att inte f& ansvar

for alla varldens problem genom att jag lyss-

nar tdlmodigt och inkdnnande. Att aldrig bli
uppfattad som en inkompetent bluff pa
grund av att jag inte snabbt presenterar
enlésning. Att aldrig 1ata ett problem
forbli olost for all framtid darfor
attjaginte tanker ut 16s-
ningen.”

,.'r

,,Jagak; N \

ingenting br.

maut av attjagi
anpassar mig eft
andra, attinge

kunna respektera’ ch
uppskatta mig om jag
haller fast vid min av-
vikande uppfattning,
att hela mitt varde
stdr och faller med vad
andra tanker om mig,
att konflikter —omde
tilldts uppsta — ofran-
komligen eskalerar pd
ett katastrofalt satt,
och att det maste und-
vikas till varje pris.”

Johanna: ”Jag antar
att det ar mitt ansvar
attlésa andras
problem, att andra
inte sitterinne med
maéjliga lésningar pa
sina problem, att mina
I6sningar alltid ar de
béasta, att mitt varde
ar beroende av att jag
alltid ar kapabel och
kompetent —attom
jaginte har [6sningen
pd ett problem &r jag
hjélplos, och det skulle
stérta mignerienav-
grund av vardeloshet.”

Léis tabellen sd hir: |
kolumn 1 formuleras férand-
ringsmalet ochikolumn 2
alla de beteenden somresul-
terariatt maletinte uppnés.
I kolumn 3 formuleras de
radslor personen far kontakt
med om hen lever siginiatt
goéra tvartemot det som star
ikolumn 2. Dessa radslor
omvandlas sedan till aktivt
efterstridvade mélicirkeln
nedanfor kolumn. 3. 1 kolumn
4, slutligen, formuleras de
djupa antaganden som

ger upphov till radslornai
kolumn 3.




