ATCH-
BOLL

Vad har en flygande tennisboll med hur du
hanterar motgangar att géra? En hel del,
enligt psykologen Tor Wennerberg, som ser ett
fruktbart aktenskap mellan en coachingpionjar
och den vetenskapliga psykologin.

. TEXT TOR WENNERBERG
ILLUSTRATION EMMA HANQUIST
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TAKTIKSNACK
Deninre match
du spelar mot
dig sjalv fung- :

erar som modell - -
for de flesta

delar av livet. -
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niversitets-
tjdnsteman-
nen Timothy
Gallwey
hade tagit ett
sabbatsar och forsorjde sig som
tennistrdnareiKalifornien,
nér han upptéckte principerna
for det han s& smaningom
skulle kalla the inner game of
tennis. Med den formuleringen
syftade han pd den mentala
sidan avidrottsutévandet, den
inre match som spelaren gér
mot sig sjilv, parallellt med att
denyttre matchen 4rigéng.
Timothy Gallwey, som varit
enav USA:shogst rankade
barntennisspelare och senare
kapten fér Harvards univer-
sitetslagitennis, skrevenbok
med just den titeln. Nir The
inner game of tennis kom ut
forsta gdngen 1974, forklarade
Gallweys forldggare att han
inte skulle vinta sig nagon
storre forsiljning, dd mark-
naden for bocker om idrott
var nischartad och begrin-
sad. Men forsédljningen blev
lavinartad; boken fick tryckas
om géng pé gang och uppla-
gornavixtetill dagens 6ver tva
miljoner sdlda exemplar.
Lédsarnahade snabbt insett
att the inner game inte alls bara
handlade om tennis. De princi-
per som Gallwey funnit kunde
tillimpas, inte baraitennis
och andraidrotter, utan ocksa
iallatdnkbara sammanhang
ddrménniskor ville utmana sig
sjdlva och férsoka ldra sig nagot
nytt eller prestera pa en sd hog
nivd som mojligt. Gallwey gick
vidare och skrev inner game-
bocker om golf och skidakning,
och sé sméningom utstrickte
hankonceptet till vidare omréa-

den som arbete och stress.
Vad var det d& denunge
trdnaren upptéckte pa tennis-
bananibdrjan pd1970-talet?
Jo, hanlade mérke till att nir
haninstruerade sina elever
ihur de exempelvis skulle
justera sin handfattning eller
sitt fotarbete for att forbéttra
sin forehand sa verkade de fyl-
las avtankar, diverse viarde-
rande omdémen och mésten
ochborden, som storde deras
formaéga att 14ra sig. De tycktes
sdgatill sig sjdlva: "Gor nurétt,
hallracketenlidgre!”, med den
foljden att musklerna spdnde
sig och slaget blev svarare att
genomfora. Efter ett missat
slag blev samma rost attack-
erande, och sade sakeristil
med: ”Din klumpiga idiot, du
kan aldrig géra nagot ratt!”
Dessa sjdlvattacker drevisin
tur upp den upplevda svérig-
hetsgraden till ndsta slag.

"EN DAG STALLDE jag en viktig
fraga till mig sjélv”, berét-

tar Gallweyi The inner game

of tennis: "Vem var det som
pratade med vem? Vem var

det som skillde och vem var
det som blev utskilld? 'Jag
pratar med mig sjilv’, sdger

de flesta ménniskor. Men vem
dregentligen detta’jag’, och
vem dr ‘mig sjilv’?” Gallwey
provade att betrakta dettainre
skeende som om det utspelades
mellan tva olika sjdlv, och han
kallade den kritiska, attack-
erande résten for Sjdlv 1 medan
det sjdlv som utforde tennis-
slaget fick heta Sjdlv 2. Det
stod klart att relationen mellan
dessa tvé sjilv ofta kinneteck-
nas av misstro och motvilja.
Sjdlv 1tenderar att inte hysa

tillit till Sjélv 2:sinneboende
formaéga, och dessutom att tro
att negativa, nedvirderande
omdomen skulle kunna for-
béttraresultaten. "Detta dr
problemets kédrna”, konstate-
rar Gallwey: ”Sjdlv 1litar inte
pa Sjélv2.”

Gallwey prévade nu ett nytt
sdtt att ldra ut tennis. Han
slutade att ge verbalainstruk-
tioner om slagteknik, ochbadi
stéllet eleven att rikta upp-
maéirksamheten mot en viss,
bestdmd aspekt av spelet, ex-
empelvis ljudet av bollen varje
gang den studsade i marken el-
ler traffade racketen, eller mot
tennisbollens vita linjer. P4 ett
néstan mirakuldst sitt bérjade
elevens spel nu forbéttras, lik-
som av sig sjdlvt. Gallwey hade
upptéckt the inner game! Nir
uppméirksamheten fokusera-
des panuet, p ett ljud eller ett
synintryck, tystnade tillfilligt
den stindigt pdgdende kritiska
inrerosten, det vill séiga Sjélv
1:skritiska omdémen och an-
grepp pa Sjélv 2. Med hjilp av
detta uppmérksamhetsskifte
frigjordes organismens inlér-
ningsprocess: Sjilv 2:sinnebo-
ende drivkrafter, viljan att 1dra
och utforska, kunde borja soka
sig sitt naturliga utlopp.

sJALv1Arinte detsamma som
vért tinkandeisig. Det hand-
laristéllet om andras forvént-
ningar, negativa omddémen,
ochkritiska, nedviarderande
attityder som vi, till £6ljd av
tidig programmering, har
inforlivat i var sjélvbild. I The
inner game of work frdn 2000
ger Gallwey denna samman-
fattande beskrivning av Sjélv 1:
"Jag ténker ibland pa mitt

” Att lara sig spela the inner game handlar
om att minska de sjalvsaboterande
tankeprocesser som Sjalv 1 anvander sig av”
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Sjdlv1som en frimmande var-
elseinutimig. Denna frimling
l&tsas varajag, menisjilva ver-
ket 4r den en rost som tillhor

de andra dnjag sjdlv somjag
omedvetet har inférlivat i min
inre dialog. [...] Detta uppdik-
tade sjédlv, som hérror ur kéllor
utanfér mig sjilv, sar tvivel
somundergriver min kidnslaav
helhet, autonomi och duglighet
som individ. Ur dessa sjdlvtvi-
vel uppstar de riadslor, kritiska
omdomen, férsok till verkon-
troll ochinre konflikter som
stor den inre miljo i vilken jag
arbetar.”

sJALv 2, 4 andra sidan, definie-
rar Gallwey som "ménniskan
sjdlv”, ett begrepp som inne-
fattar alla vara anlag och for-
magor, samt - inte minst - var
"medfédda férméga att 14ra oss
saker och att utveckla vilken
som helst avdessainneboende

formégor”. Det finns inom oss
allaen "naturlig inldrnings-
process som innebdr att vi
foljer var naturliga nyfikenhet
och vilja att utvecklas, och 1ar
oss av varamisstag, utan att
doma, kritisera och virdera”.
Barn lér sig ga, som Gall-
wey framhéller, innan de dr
formdégna att ta emot sérskilt
mycket verbala instruktioner
fran sina fordldrar. I stéllet
foljer de den naturligainlér-
ningsprocessen: de styrs av
sininstinktivalust att tilligna
sig en ny, revolutionerande
forméaga, och gér misstag pa
misstag innan de, till slut, pa
ostadiga ben lyckas hallakrop-
penibalansunder framéatré-
relse. Detta har vi allalyckats
med. Ettaringen som, for sjitte
gangenirad, ramlar efter tre
korta steg, ligger inte kvar pa
golvet och tdnker: "Idiot! Du 4r
totalt virdelds pa att g&! Det 4r

likabra att du ger upp!” Barnet
tar inte sitt misslyckande
personligt, och den naturliga
ldrandeprocessen har 4nnu
inte borjat saboteras av ”den
inre fienden”, Sjilv 1:s tvivel
och sjdlvférdémanden.
Gallwey har sammanfat-
tat the inner gameifoljande
formulering: performance =
potential — interference, det
vill sdga: prestationer &r lika
med potential minus stérande
inflytande. Detta storande
inflytande dr detsamma som
de destruktiva tankeprocesser
som Sjdlv 1 ger upphov till. Att
l4ra sig spela the inner game
handlar ddrfér om att minska
de sjidlvsaboterande tankepro-
cesser som Sjdlv 1 anvinder sig
av for att forhindra Sjdlv 2:s
naturliga framétrorelse. Det
handlar, med andra ord, om att
forsoka glomma eller frigéra
sig frdn mentala vanor som vi
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tillignat oss sedan vivar barn.
Att forsoka motverka
sjdlvattackerna med positivt
tdnkande, med sjdlvberém
och positiv bekriftelse, dr inte
verksamt, eller bara kortvarigt
effektivt. Det positiva tdnkan-
det kan indirekt stirka Sjdlv
1ochdess sjdlvvirderande,
sjdlvbedomande agenda (enligt
principen att berdmmets bak-
sida dr potentiell kritik). Det
vapen viistéllet har tillgang till
dr var mojlighet att aktivt styra
véar uppmérksamhet. Fokuse-
ring avuppmérksamheten ir,
som Gallwey framhaller, the
master skill, firdigheten fram-
for allaandra. Det 4r denna
forméga, till medveten manov-
rering av uppmérksamheten
mot antingen Sjilv 1:s kritiska
virderande eller mot Sjilv 2:s
viljatillldrande och utveckling,
som steg for steg, i takt med att
vitrédnar upp den, gor oss bittre
rustade att beméstra the inner
game, nagot somutgor enlivs-
lang utmaning for oss alla.
Gallweys formulering av
principerna for the inner game
har haft ett betydande infly-
tande pa senare tiders coach-
inglitteratur och pa det idrotts-
psykologiska féltet, &ven om de
inte har testats empiriskt med
den akademiska psykologins
utvirderingsinstrument. Det
gér emellertid att dra tydliga
kopplingar mellan Gallweys
idéer och socialpsykologen
Carol Dwecks omtalade, och
empiriskt grundligt under-
byggda, teori om mindset, det
grundldggande tdnkesétt som
paverkar hur vi ser pa fram-
géngar och misslyckanden.
Det som mer dn nigot annat
utmaérker Sjilv 1:s kritiska
omdoOmen dr att bristfélliga
eller otillrdckliga prestationer

tas tillintékt f6r angrepp pa
Sjélv 2. Med andra ord: Sjilv
1upprittar enidentifikation
mellan personen (Sjilv 2) och
en tillf4llig prestation. Vad
dr det, djupare sett, for slags
grundantagande som kan ge
upphov till en sddan samman-
blandning eller identifikation?
Carol Dwecks eget liv
fordndrades radikalt nédr hon pa
1980-talet upptéckte de dia-
metralt motsatta mindset som
styr hur viménniskor ser pa
sédant som lirande, misslyck-
anden och anstrdngningar.

GENOM HELA sIN uppvixt hade
hon stréivat efter att prestera
vil som ett sdtt att bevisa sin
duktighet, sin medfoddabe-
gévning. Det viktiga var, som
honberittar i sin bok Mindset
frdn 20006, att visa sigbra och
att aldrig misslyckas. Hennes
syn pé prestationer var - med
den terminologi hon senare
skulle anvindaisin forskning
- priglad av ett fixed mindset.
Som ung, lovande forskare
inom socialpsykologi hade hon
emellertid borjat intressera sig
for hur ménniskor hanterar
misslyckanden (nédgot som hon
sjdlv sokte undvika till varje
pris), och det var d& hon gjorde
sinrevolutionerande upptéckt.
S& smaningom tog hon ocksa
hjdlp av sin egen forskning fér
att sjilv skifta mindset.

Dweck 14t i en studie skol-
barnlosaen serie pussel, ldttai
borjan men efter hand allt mer
komplicerade och utmanande.
Honiakttog hur barnen hante-
rade férhallandet att pusslens
svérighetsgrad blev hogre:

"Stdlld infér de svara pusslen
var det en tiodrig pojke som
flyttade sin stol ndrmare,
gnuggade sina hidnder, smack-

ade med lipparna och utbrast:
'Tag dlskar utmaningar!” En
annan, som satt och svettades
Over samma pussel, tittade upp
med ett f6rnojt ansiktsuttryck
och sade myndigt: 'Vet du, jag
hoppades att det hir skulle bli
larorikt!””

DWECK STALLDE siG frédgan vad
det varidehér barnens sétt att
se pé sig sjilva, deras tinkesétt
eller mindset, som kunde "for-
vandla ett misslyckande till en
géva”. Vad var det for gyllene
livsformel, okdnd for henne
sjdlv, som de hade tillgang till?
Honbestdmde sig for att ta
reda pé det.

Nedanstéende péastdenden
dr hdmtade frAn Dwecks bok
Mindset. Fundera 6verivilken
mén du héller med eller inte
héller med om vart och ett.

1) Man &r en viss typ av per-

son, och det finns inte mycket

man kan gora for att verkligen
forandra det.

2) Oavsett vad man ar for

slags person s kan man alltid

forandrasibetydande grad.

3) Man kan géra saker pd ett

annat satt, men de viktiga

delarnaavdenman arkan
egentligeninte foréandras.

4) Man kan alltid férandra

grundlaggande aspekter av

det slags person man ér.

DE HAR FRAGORNA giller per-
sonlighet, men de kan ocksa
handla omintelligens, konst-
nérlig formaéga, idrottstalang,
empati, det vill sdga alla slags
ménskliga férmagor, talanger
och egenskaper. Fragorna1
och 3 ovanuttrycker ett fixed
mindset, ett statiskt tdnke-
sétt, medan fragorna2 och 4
aterspeglar ett growth mind-
set, ett utvecklingsinriktat

” Manniskor har ofta bada mindseten inom sig, men
tenderar att ha mest av det ena eller det andra”
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tdnkesétt. Ménniskor har ofta
bada mindseten inom sig, men
tenderar att hamest av det ena
eller det andra. Vikan ocksa
haolika mindset nir det géller
olika omradenilivet: viupp-
lever till exempel att var intel-
ligens kan férdndras, men tror
inte att personlighetsdrag som
blyghet eller vinlighet gar att
fordndra. Dweck har funnit att
dessamindset existerar inom
oss som ett slags psykologisk
djupstruktur, ett underliggan-
de mentalt raster som skapar
utveckling eller stagnation.
Det hir mindsetet styr hur vi
ser pa misslyckanden och mot-
géngar, pd anstringning och
framgang, och far pa det sittet
livsavgorande inverkan pd hur
viforhaller oss till oss sjédlva
och var inneboende potential.
Ett misslyckande blir antingen
ett fro till utveckling eller en
stoppskylt, beroende pa vilket
mindset det betraktas genom.

Kérnanigrowth mindset,
det utvecklingsinriktade
tdnkeséttet, handlar om att
maénskliga egenskaper och
férmagor alltid 4r utvecklings-
bara. Genom anstrdngning och
uthéllighet kan vibli béttre och
ldra oss mer, och de medfédda
anlagen, oavsett hur smé eller
storade dr, kan pa det séttet
odlas och forstérkas.

Kéirnanifixed mindset, det
statiska tdnkeséttet, handlar
om motsatsen: ménskliga
egenskaper och férmagor r
igrunden statiska och omoj-
liga att f6rdndra och utveckla.
Vihar en viss personlighet,
bestdmda egenskaper och
férmagor, och dessa férdndras
inteindgon storre utstrick-
ning genom erfarenhet och
anstrdngning.

Med ett fixed mindset nir det
géller intelligens, till exem-
pel, uppstar en 6nskan om att
framstd som smart och bevisa
sin 6verldgsenhet. Varje pre-
station eller tillfalligt resultat

far status aven virdemétare
paden medfédda,igrunden
oférdnderliga intelligensnivén.
Detta far enrad foljder f6r
individen: att tendera att und-
vikautmaningar (somriskerar
att avsloja en bristande statisk
begévning); att uppfatta an-
stringning som meningslost
eller till och med som nagot
direkt negativt, da det uppfat-
tas som bevis pa bristfillig
medfddd talang; att 14tt ge upp
infor hinder och motgangar (pa
grund av den negativa synen pa
anstringning); att bli oemot-
taglig f6r negativ feedback

(for att forsoka skydda sin
sjdlvkédnsla) och, slutligen,

att kdnna sig hotad avandras
framgangar. Sammantaget
bildar dessa punkter ett recept
pastagnation.

DET OMVANDA GALLER f0r per-
soner med growth mindset.

De tenderar att entusiastiskt
tasig anutmaningar; att visa
prov pa uthallighet, sdrskilt
nér de upplever svérigheter
och misslyckanden; att upp-
fatta anstringning som nagot
virdefullt och belénandeisig,
och som det enda sdttet att

bli verkligt bra pa nagot; att
uppfattakritik som anvindbar
information om vad de kan
forbéttra och utveckla och,
slutligen, att lata sig inspireras
av andras framgangar, samt
att vara 6ppna foér vad de kan
l4rasig avandra som &r bdttre
panagot dnde sjilva.

Som Dweck konstaterar
finns det orédkneliga sjdlv-
hjélpsbocker som ger godarad
om hur ménniskor boér hantera
motgéngar - att det viktiga
drattharoligt och attinte ta
misslyckanden personligt.
Problemet &r att inget av de dér
raden dr mojligt att verkligen
tatill sig om man har ett fixed
mindset, och &nnu mindre nir
dettamindset till stora delar dr
omedvetet. Sa fort virdkar ut

Las mer:

Carol Dweck: Mindset: the
new psychology of success.
(Random house/Ballantine
books 2006)

Timothy W. Gallwey: The
inner game of tennis: the
classic guide to the mental
side of peak performance.
Reviderad utgdva. (Ran-
dom house 1974/2008)
The inner game of work. Fo-
cus, learning, pleasure, and
mobility in the workplace.
(Random house 2000)

for en motgang, gor ett misstag
eller 41 med om ett misslyck-
ande, kommer det underlig-
gande statiska tdnkesittet,
fixed mindset, att omvandla
misslyckandet till en dom 6ver
den egna personen, ett matt pa
den medfddda, i grunden of6r-
dnderliga formégan eller ta-
langen som nu har visat sig inte
rickatill. Detta visar sig om
inte annatidenkinsloméissiga
reaktionen pd misslyckandet,
somi ett fixed mindset utloser
forkastelsedomar 6ver det egna
sjdlvet, somisin tur genererar
virdeldshetskinslor. Denna-
turliga féljden 4r att motivatio-
nen kollapsar: varfor anstringa
sig fér ndgot som dndé inte
gar att paverka? Uttryckt med
Gallweys terminologi utléser
misslyckandet Sjilv 1-attacker
och angrepp pa Sjdlv 2, vars
naturligalust att 14ra sig och
utvecklasundermineras.
Dweck harienlangrad ex-
periment kunnat demonstrera
de kraftfulla effekter som ett
growthrespektive fixed mindset
far pd ménniskors inldrnings-
formaga. Forsokspersoner kan
tillfalligt forsédttasiantingen
det ena eller andra mindsetet,
exempelvis genom attiett
inldrningsexperiment fé for-
handsinformation om att den
férmaga som ska undersokas ar
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DALIG
FORLORARE
Med fixed mind-
set omvandlas
tennisbollen
till en missil,
riktad mot din
sjalvbild.

antingen medf6dd och oféréin-
derlig eller krédver 6vning for att
utvecklas. I den forsta gruppen
viker inldrningskurvan nerat:
sé fort de gor ett misstag tolkar
de det som en permanent dom
6ver sin bristfilliga formaga,
och motivationen stortdyker.
Iden senare gruppen pekar
kurvornai stillet uppét; varje
misstag blir en sporre till att
l4ra sig mer.

GROWTH MINDSET SKAPAR, SOIM.
Dweck framhaéller, en passion
for ldrande: ”Varfor slosa tid
pa att om och omigen bevisa
hur bra du dr, nér du skulle
kunna bli &nnu béttre? Varfor
doljabristeristéllet for att
overvinna dem? Varfor séka
sig till vinner och partner som
bara stagar upp din sjidlvkinsla
istillet for sddana som ocksé
uppmanar dig att utvecklas?”
Growth mindset kan ses som
ett uttryck for att vi dr meri
samklang med Gallweys Sjdlv
2, vr medfodda, naturliga
drift och férmaga att ldra oss
och utvecklas, att uttrycka och
utforska var unika, verkliga
potential. Sjélv 2 virderar och
kritiserar inte, det fordomer
inte, och soker inte bekriftelse
utifrin. Inte heller betraktar
det — det drjuicke-démande
- misstag och misslyckanden
som négot annat 4n viktiga och
vidlkomna killor till informa-
tion om vad som kan for-
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béttras och utvecklas vidare.
Det uppstar ingen destruktiv
identifikation med en viss
prestation eller ett visst resul-
tat. En positiv kénsla for det
egna sjédlvet finns dér, som dr
oberoende av alla prestationer,
men som ocksd kan omsittas i
ett gradvis vixande sjdlvfor-
troende, nér individen 6ppnar
sig for genuint ldrande och
borjar 6vervinna sina begrans-
ningar. Viktigt att kommaihag
ar att detta mindset 4r ndgot
som viallahar inom oss, vart
default-ldge innan vilidrde oss
att kritisera och utvirdera oss
sjdlva.

Fixed mindset, 8 andra sidan,
kanbetraktas som ett uttryck
for att individen har identifie-
rat sig med Sjdlv 1, med ”andras
réster inom sig”, som Gallwey
uttrycker det. Fixed mindset
representerar en uppsittning
begrinsande forestéllningar
(varav den viktigaste dr att
verklig fordndring dr omoj-
lig), som goder Sjélv 1:s tvivel,
riddsla och sjdlvattacker. Det dr
14tt att se att ett fixed mindset
blir till ett massforstorelseva-
penihéindernapa Sjdlvioch
dess sjdlvfordomande aktivite-
ter. Det omvandlar misstag och
misslyckanden till radioaktiva
nedfallsomraden som forgiftar
sjdlvkidnslan. Om viidentifie-
rar oss med en tillféllig presta-
tion blir en tennisboll som 4r
pavigtillbaka dver nétet fran

motstandaren ndgonting annat
indengula, filtkldddaboll den
iverkligheten dr, framhéller
Gallwey: genom den mening
som Sjilv 1 tillskriver den
férvandlas bollen till ett hot, en
missil riktad mot var sjilvbild.

DEN UNDERLIGGANDE variabeln
bakom bade the inner game
och growth mindset har att
gbramed sjédlvacceptans. Det
drbaraiden mén vilir oss
acceptera oss sjdlva som vi 4r,
med alla véra fel och brister
och med all var inneboende
potential, som vislipper iden-
tifiera oss med en tillféllig
prestation. P4 omvént sdtt dr
detidenutstrdckning viharen
igrunden avvisande attityd till
oss sjélva, iform av en interna-
liserad frimmande rost (Sjélv
1, med Gallweys ordval), som
viupplever att vi dr tvungna
att bevisa vart virde genom
attlevaupp till en of6rinderlig
idealbild, kdnnetecknet pé ett
fixed mindset. Sjédlvacceptan-
sen dr det som gor det mojligt
for oss att omfatta growth
mindset, som kopplar loss
sjdlvbilden fran yttre presta-
tioner och utifrdn kommande
bekriftelse. Den innersta
kidrnaniGallweys inner game
kan ddrfor sdgas handla om att
steg for steg ldra sig att skifta
fran fixed till growth mindset,
genom medvetna val om hur vi
fokuserar var uppmérksam-
het. Vikanlira oss att kinna
igendeninre fienden, Sjélv 1:s
eller fixed mindsets sjdlvford6-
mande och sjilvsaboterande
tankeprocesser, blimedvetna
om hur de paverkar oss och
trina ossiatt sldippataget om
dem. Den férdndringsproces-
sen kan ocksi beskrivas som
ett gradvis erovrande aven
hogre grad av sjdlvacceptans,
eller det Gallwey beskriver
som tillit till Sjélv 2.

Tor Wennerberg ar legitimerad
psykolog och forfattare.



