De bdsta malen ar karaktarsrelaterade
Av Michael Rangne, specialist i psykiatri, verksam vid Stockholms |ans landsting.

Den andra av en serie artiklar om personliga mal.
For att utveckla detta med malen ytterligare kan sjalva stravandet férvisso skanka

gladje och mening. Malet i sig fungerar mest som en morot och nar vi val nar fram
i

tillféra nagot vasentligt och bestaende tror jag att malet bor vara “karaktarsrelaterat” och inte av

overgar gladjen latt i en kénsla av tomhet, torftighet och besvikelse. For att verkligen

prestationstyp. Forr talade man ogenerat om “karaktarsdaning” och liknande, idag forefaller
uttrycket vara helt ute (3ven om det de facto ar precis vad all barnuppfostran handlar eller borde
handla om).

Var psykologiskt sett vardefullaste tillgang ar var bild av oss sjalva, var sjalvbild. Manniskor kan vélja
att do for att radda sin sjalvbild. Hur ser jag pa mig sjalv som manniska? Vilka moraliska kvaliteter har
jag? Vad ar jag vard? Hur ser andra pa mig? Vara forsvarsmekanismer har som huvudfunktion att
skydda och bevara var bild av oss sjalva som de goda méanniskor vi psykologiskt sett har behov av att
vara. Erfarenheter som antyder att vi inte ar de manniskor vi vill och tror oss vara upplevs hotfulla
och forvrangs darfor omedvetet s att de stammer éverens med sjélvbilden. Varlden &r full av
ondska, men hur manga manniskor anser sig bega onda eller ens daliga handlingar? Man forvranger
forst sina motiv sa att man kan uppfatta sin handling som god. Ett exempel &r Raskolnikov, som i
Brott och straff dodar en gammal kvinna med yxa, men forst efter att nogsamt ha resonerat sig fram
till varfor det egentligen ar en god handling.

Fundera nagra minuter pa hur du uppfattar dig sjalv. Vem ar du egentligen? Vilka ar dina basta
egenskaper, vilka sidor av din personlighet dr du mest stolt 6ver? Finns det nagot du skams éver? Hur
tror du att andra ser pa dig? Vad uppskattar de mest? Hur vill du vara som méanniska? Skulle du vilja
andra nagot eller utveckla nagon sida av dig sjalv? Hur skulle du vilja att ditt eftermale 16d? Forestall
dig att dina ndrmaste skulle skriva en dédsruna dver dig nar du gatt bort. Vad skulle du vilja att de
skrev? Lever du idag pa sa vis att de skulle skriva det du hoppas? "Endast ett bestar; domen over déd
man” som nagon antik romare eller mojligen Havamal uttrycker saken

Fundera nu 6ver de ambitioner och mal du har och lever efter. Ligger de i linje med din bild av vem
du ar och skulle vilja vara? Eller befinner de sig vid “sidan av” det som ar viktigt for dig? Och var
kommer de egentligen fran? Fran samhallet, kulturen, din chef, dagspressen, din fru, ditt
oreflekterade automatjag? Eller dr de forankrade i ditt reflekterande ”akta” sjalv och speglar dina
djupaste varderingar?

Alltsa. De mal som ligger i linje med att bli den manniska du innerst inne vill vara ar synnerligen
vardefulla for hur du mar och trivs med dig sjélv, och darmed for din livskvalitet. Mal som inte utgar
fran och stdder dina djupare varderingar kommer daremot i langden inte att tillfora sarskilt mycket,
vare sig du nar dem eller inte. Naturligtvis kan det vara skont for sjalvfortroendet att uppleva att man
ar en person som kan na de mal man satter upp, men den kanslan ar till syvende og sidst en ratt
vardelos beloning. Ett annat satt att formulera saken ar att sadant som gynnar utvecklingen av
sjalvkanslan - din kannedom om dig sjalv, och att du tycker om det du ser - ar bra fér dig, men att det
som bara starker sjalvfortroendet - det du ar bra pa att gora, dina prestationer - inte genererar
sarskilt mycket lycka och vdlmaende i langden. Sa bestam dig for vilken sorts ménniska du vill vara



och valj mal darefter sa ar du pa sparet! Stereotypt A till B-jakt tillfor daremot sallan sarskilt mycket
av varde, vare sig B ar ting eller prestationer. Jag minns en intervju med Bjorn Borg for manga ar
sedan. Reportern undrade som avslutning om Bjorn i forsta hand ville bli ihdgkommen som en stor
tennisspelare eller en bra ménniska. Efter att ha vacklat och andrat sig flera ganger bestamde sig
Bjorn till sist for att viktigast var att ha varit en stor spelare. Jag hoppas for hans skull att han hunnit
andra sig sedan dess.

Sa har langt kommen riskerar jag maojligen upproérda mejl fran coacher, mentala tranare och andra
som kan uppfatta det jag skriver som ett angrepp pa dem eller deras verksamhet. Sa ar det inte
avsett, men att rdda andra méanniskor ar en vansklig verksamhet med risk for allvarliga biverkningar
om raden inte ar val anpassade till just den berérda mottagaren. Det ar inte utan anledning som de
flesta psykiatriker och psykologer genom aren varit tveksamma till att svara pa fragor av typen “hur
ska jag gora och leva nu?”. Jonas, som lever i ett daligt fungerande aktenskap, kanske undrar hur han
ska gora och ser sjdlv alternativen stanna eller ga. Nar jag da foreslar ”ga” kanske den egentliga
inneborden av mitt svar ar att jag sjalv skilt mig och tycker att det var ratt beslut for mig. Men jag ar
inte Jonas, min familj ar inte Jonas familj, mina forutsattningar ar inte Jonas férutsattningar och det
som visade sig vara ratt vag for mig kanske ar fel vag fér honom. Kanske sammanhanger just hans
dktenskapsproblem med att han dricker for mycket, och i sa fall torde det vara battre att ta itu med
drickandet hellre dn att ta det med sig till en ny relation. Kanske finns det en tredje vag som Jonas
sjalv inte ser. Sa svaret pa vad som &r bast att gora ar i det langsta att det beror pa. Forresten &r jag
sjalv inte alls franskild utan lyckligt gift nastan jamt; det var bara ett exempel.

Man behoéver ha en mycket god kdnnedom om en manniskas situation, forutsattningar, konstitution
och behov, samt dga stor mognad och sjalvinsikt, for att vaga rada utan alltfor stor risk att gora den
andre illa. Enligt min mening gér man det for latt for sig om man ser som sin enda uppgift att hjalpa
klienten att na de mal han stéller upp. Om man ddremot anvander sin kompetens och mognad till att
forst resonera med klienten om huruvida de mal han 6nskar hjalp med ar de béasta for honom gor
man en storre insats som kanske kan betyda mer i det langa loppet. For inte ar det sa att alla forstar
att valja mal som verkligen skulle férbattra deras liv.

Har ett annat exempel for att belysa vad jag menar. Ett vanligt kollektivt rad idag ar att man ska
jobba mindre for att ha ”balans i livet” och inte riskera bli utbrénd. Ett annat rad ar att man ska ge
jarnet litet extra pa jobbet, verkligen visa framfotterna och darmed 6ka sina mojligheter att na
karridarmal, status och hogre |6n. Raden dr motstridiga. Bada kan vara goda rad, men det beror pa
vem de delas ut till, samt nar, hur och varfér. Som arbetsledare for ett antal Idkare under utbildning
kan jag se att somliga pressar sig for hart och skulle behdva ta det litet lugnare ibland, medan en och
annan synes ha utrymme att lagga pa ett kol till. Om jag skulle drista mig till ndgon form av mote eller
gruppmejl med anmodan att ligga i litet mer alternativt att ta det litet lugnare kommer jag alltsa (i
den man nagon alls bryr sig om vad jag sager) att forbattra situationen for somliga medarbetare men
forsamra den for andra. Sa lange inte samtliga i en grupp (medarbetare, skolbarn, lasare eller vem
det kan vara) har samma behov och situation - och det har de sillan — sa bor de inte heller utsattas
for samma “rad”.
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