Att fa syn pa sig sjalv ar ingen enkel sak. Det ar en livs-
lang uppgift, som bérjar med det spada barnets senso-
motoriska utforskande av sin kropp i dess méte med
varlden, men som vi aldrig blir riktigt fardiga med. Vi
lever, vaxer, erfar. Vi samlar pa oss minnen och bygger
upp berattelser om oss sjalva. Vi speglar nya erfarenhet-
er mot gamla minnen och sager saker som "det dar ar sa
typiskt mig” eller "varfor lar jag mig aldrig ..". Vi kanner
igen oss sjalva i andra, men i métet med andra blir vi ock-
sa uppmarksamma pa sidor av oss sjalva som éverraskar.
Pa ett satt ar sjalvet den sjalv(!)klara utgangspunkten for
allt detta — och aven om vi kan férsdka komma bortom
det, forhalla oss kritiska till det eller till och med vara
missndjda med det, sa ar det alltid dar vi borjar.

Sjalvkannedomens tanketraditioner

Men samtidigt som sjalvet ar sjalvklart sa ar det ocksa
nagot outgrundligt som vi séker kunskap om. Gnothi
seauton —kann dig sjalv —stod det skrivet 6ver ingangen
till Apollons tempeli Delfi och Sokrates gér denna max-
im till ett barande element i sin filosofi. Tanken har ar
att genom foérnuftig sjalviakttagelse och sjalvreflektion
sa utvecklas var karaktar och var livsforing. Grundtonen
ar positiv och genom sjalvkannedom antas manniskan
kunna leva friare, mer fornuftigt.

Det finns dock en parallell tanketradition som ser sam-
ma projekt i mer pessimistiska termer. Augustinus, vars
Bekénnelser ofta betraktas som den férsta sjalvbiografin,
skriver dar "For mig sjalv blev jag ett vedermddans falt”.
Har anar man en klyvning av personen i ett hogre jag
som bearbetar ett lagre sjalv, och att denna relation
ar praglad av slit. Och istallet for fornuftet ar Gud den
reglerande principen i detta arbete. | denna vag kryper,
via den kristna doktrinen, skuldkanslor i hogre grad in
i sjalvarbetet an vad som ar fallet i antikens Grekland.

I modern tid, men i idéhistorisk kontinuitet med Augus-
tinus, formulerar Freud sin tes om éverjaget, jaget och
detet. Plotsligt laborerar vi med tre olika nivaer och
jaget blir till valplats for detets drifter och éverjagets

forbud. Relationen ar vasentligen oharmonisk och per-
sonens sjalvklara hemvist i sig sjalv misstankliggors. Ur
denna oharmoniska relation och denna husvillhet sa
antas olika slags psykopatologier folja. Psykoanalysen
utvecklas som ett motmedel och dess vasentliga uppgift
bestar i att géra det omedvetna medvetet, att gora det
osynliga inre sjalslivet synligt.

Men knappa hundra ar efter Freud sa ar den psykiska
ohalsan ett stérre problem i vastvarlden an nagonsin
tidigare. Den psykologiska teoribildningen har forfinat
sin begreppsapparat och mycket av psykologins teknis-
ka vokabular, som goér att vi kan beskriva psykologiska
fenomen med aldrig tidigare skadad upplésning, har
tagits upp inom det vardagliga sprakbruket. Och trots
att vi har utvecklat behandlingsmetoder och satt att
utvardera dessa som visar pa deras effektivitet i manga
enskilda fall, sa verkar vi oférmégna att l6sa det dver-
gripande problemet.

Aven om psykisk ohalsa ar ett komplext fenomen, med
en mangd olika orsaker, sa infinner sig fragan om det
finns nagot i sjalva vart satt att lésa problemet pa, som
i sjalva verket forvarrar det. Mer specifikt vill jag vacka
fragan huruvida stravan efter sjalvkannedom ar ett satt
som vi skjuter oss sjalva i foten pa. Genom en under-
sokning av den moderna praktiken self-tracking och
mer specifikt teknologin aktivitetsarmband sa vill jag
forsoka komma till klarhet med vad detta problematiska
forhallande till oss sjalva bestar i och vad det innebar.

Self-tracking och aktivitetsarmbandet

Self-tracking innebar att individen séker kunskap om
sig sjalv genom olika former av data som hon sjalv ak-
tivt tar fram eller som genereras som en biprodukt av
hennes livsféring — ofta med hjalp av olika teknologis-
ka hjalpmedel. Som praktik ar self-tracking inget nytt
(dagboksskrivande kan ses som ett exempel), men de
senaste arens teknologiska utveckling gallande sensorer
och analysmetoder har inneburit nya méjligheter att
kartlagga tidigare osynliga delar av det egna livet.

Sjalvkannedom,
sjalvteknologier
& self-tracking
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Ar strivan efter okad sjéilv-
kédnnedom alltid nagot bra?
Carl Henrik Ehrenkrona tar pa
sig ett aktivitetsarmband och
diskuterar dess majliga foljder

Jor var forstaelse av oss sjéilva.

’
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Aktivitetsarmbandet ar ett exempel pa tracking-tekno-
logi. Det ar tankt att baras dygnet runt och uppskattar,
med hjalp av till exempel stegrakning och pulsmatning,
bland annat bararens aktivitetsniva, kaloriférbrukning
och sémnkvalitet. Datan loggas, sammanstalls och vi-
sualiseras. Monster framtrader som anvandaren, arm-
bandet férutan, ej skulle bli medveten om. Vidare mark-
nadsfors armbanden som motivationshéjare — genom
att aktivitetsnivan mats sa sporras man att lagga om
sin livsstil i syfte att uppna mal som man antingen satter
sjalv eller som foreslas av mjukvaran.

En upplevelsebaserad undersékning av
aktivitetsarmbandet

Jag lanade ett aktivitetsarmband fér denna undersok-
nings syften och bar det under en l6prunda. Det place-
ras runt handleden som ett armbandsur. Inuti finns en
sensor som mater bararens puls och matresultatet visas
pa displayen. Det ar en liten touchscreen dar man kan
valja traningsform, stalla in aktivitetsmal och personliga
installningar. | default-lage visar skarmen hur manga
procent av dagens aktivitetsmal som bararen uppnatt.
Efter en alltfor lang period av lag aktivitet vibrerar den
diskret for att paminna bararen att réra pa sig mer. Arm-
bandet gar att synka med mobilen och de data som det
samlar bearbetas och visualiseras i en app som tillver-
karen tillhandahaller.

Vidare marknadsfors armbanden
som motivationshdjare - genom aftt
aktivitetsnivdan mdits sd sporras man
att lagga om sin livsstil i syfte att
uppnd madl som man antingen sditter

sjdlv eller som foreslas av mjukvaran.

Det forsta som slar mig ar dess banalitet — den har en
tydlig karaktar av pryl, och som sadan ar dess plats i
varlden férberedd av tusen andra prylar som jag tidigare
interagerat med. Darfor ter den sig ocksa lattanvand.
Till och med dess plats runt handleden, den vanstra sa-
klart, kanns forberedd. Jag har inte burit en klocka sedan
grundskolearen, men det kanns pa nagot satt bekant,
som att den fyller ett tomrum. Antagligen ar det sadant
har man tanker pa nar man designar konsumentproduk-
ter —att de ska ansluta till existerande anvandningssatt.

Att manipulera och bli manipulerad

Prylkaraktaren ar vasentlig och knappast nagon tillfal-
lighet. Aktivitetsarmbandet fangar upp aspekter av var
kroppslighet — framférallt pulsen — men ar i sig sjalv
avgjort okroppslig. Det ar inte mojligt att forvaxla akti-
vitetsarmbandet med en kroppsdel eller en kroppsfunk-
tion, aven om det i viss mening spelar en sadan roll. Detta
skapar en slags distanseringseffekt som sanker tréskeln

for ibruktagandet. Om aktivitetsarmbandet skulle kom-
ma var kroppsuppfattning fér nara, om det skulle vara
mer protes an pryl, sa skulle fragor om identitet vackas
pa ett helt annat satt. Det frammande i aktivitetsarm-
bandet skulle framtrada tydligare, och kanske snarare
vacka en avvarjande reaktion fran var sida.

En pryl &r ocksa nagot som vi har kontroll éver, som
vi kan manipulera (i betydelsen handskas med), men
samtidigt ar aktivitetsarmbandet nagot som manipu-
lerar oss (i betydelsen paverkan mot var vilja). Det ar
dock ett slags manipulation som vi instiftar at oss sjalva,
ungefar som nar vi skriver att-géra-listor. Formen for
denna "sjalvmanipulation” ar att vi skapar ett stimulus
at oss sjalva i yttervarlden, later det verka pa oss, for
att den vagen aktivera oss att géra nagot som vi inifran
inte vill, nagot som vi kanske dnskar att vi ville, men som
vi de facto inte kan férma oss att gora. Parallellen till
den kluvna viljans problematik hos Augustinus ar tydlig
(jamfor hans ge mig kyskhet — men inte dnnu!). Dessa
typer av trick ingar i det moderna egots grundrepertoar
av sjalvstyrningsfunktioner och behéver inte i sig vara
problematiska, men det vacker fragorna : vems ar vil-
jan som manifesteras pa olika nivaer i vart psyke? Och
vilken av dem ska fa foretrade?

Aktivitetsarmbandet som en disciplinerande
teknologi

Det forefaller mig som att praktiken self-tracking goér
att vi ror oss mot en slags toppstyrning av oss sjalva dar
overjagets mal och prioriteringar ges dkat spelrum. Ak-
tivitetsarmbandet blir pa sa satt till barare av vara fore-
satser och star som symbol fér den stora klassen av "jag
borde”-beteenden. Och har rader en oroande oklarhet,
namligen: med vems rost uttalas detta "jag borde”? I den
man det ar dverjaget som talar sa 6kar risken att dessa
"borden” inte speglar var innerliga (sokratiska) stravan
efter karaktarsdaning, utan snarare falska ideal som
forfort oss eller kulturella férvantningar som vi inter-
naliserat.

En pryl dr ocksa ndgot som vi har
kontroll éver, som vi kan manipulera

(i betydelsen handskas med), men
samtidigt dir aktivitetsarmbandet ndgot
som manipulerar oss (i betydelsen
paverkan mot var vilja).

Och i detta skede av undersdkningen blir jag varse hur
aktivitetsarmbandet inte bara ar en privat angelagenhet
— ett medel fér min egen maktutévning éver mig sjalv
—utan att det finns fler aktorer i bakgrunden med ett in-
tresse att uppmuntra sjalvomsorg. Jag tanker framst pa

sjukvarden och forsakringsbolag som via aktivitetsarm-
bandet ges mojligheter att utdva ett subtilt inflytande
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6ver mitt beteende och min sjalvuppfattning. Prylen
andrar harmed karaktar och blir mer som ett slags éra.
Jag kan livligt forestalla mig hur mitt hjarta — slag for
slag — lamnar ett eko efter sig i cyberrymden, ett eko
som just nu ljuder i tillverkarens serverhallar (eller sna-
rare dess molntjanstleverantérers dito), men som senare
kan komma att fangas upp och lyssnas av i helt andra
sammanhang.

Lanken till eventuella férsakringsbolag och sjukvarden ar
osynlig, rent kognitiv, och annu kanske bara en aning om
vad som skulle kunna ske, men genom aktivitetsarmban-
det far dessa institutioner en subtil narvaro i min vardag.

Jag kan livligt forestiilla mig hur

mitt hjdrta - slag for slag - ldimnar
ett eko efter sig i cyberrymden, ett

eko som just nu ljuder i tillverkarens
serverhallar, men som senare kan
komma att fangas upp och lyssnas av

i helt andra sammanhang.

Om kopplingen skulle géras pa riktigt — och inte bara
imaginart — sasom det nyligen blivit moéjlig att gora via
Kanta-systemet (digitala tjanster inom social- och halso-
varden i Finland), sa forstarks kanslan av att exponeras.
Att aktivitetsarmbandet ar en disciplinerande teknologi
blir uppenbart i detta skede av undersékningen, om inte
tidigare.

Sjalvexploatering i prestationssamhallet

| sin artikel "Foucault’s Fitbit: Governance and Gami-
fication” gér Jennifer Whitson en klar analys av denna
typ av paverkan eller maktutévning och argumenterar
for en koppling mellan aktivitetsarmbandet och "for-
mer av nyliberal styrning som syftar till privatisering
och avreglering av staten, samtidigt som de driver
medborgare och bolag till att reglera sig sjalva.” Hon
kopplar detta till en form av maktutévning i enlighet
med Foucaults maktbegrepp, baserat pa modellen for
panoptikon, dar styrning forutsatter ett synliggéran-
de av den enskilde, forutsatter matande, jamférande
och urskiljande. Parallellerna till aktivitetsmatning
ar uppenbara, eftersom det ror sig just om ett sadant
synliggérande, kvantifierande och normerande projekt
med kroppen i fokus.

Det som ar markligt ar att vi sjalva sa beredvilligt med-
verkar till upprattandet av ett sadant panoptikon, och
har verkar en fundamental férandring agt rum sedan
Foucault forst formulerade sin analys. Den koreansk-tys-
ka filosofen Byung-Chul Han diagnosticerar detta som
att Foucaults disciplinsamhalle har ersatts av ett pre-
stationssamhalle dar den disciplindra makten utévas

Sjdlvexploateringen under illusionen
av frihet och autonomi dr mer effektiv
dn exploateringen i ett kontroll-
sambhdille, men riskerar att sla over

i utbrindhet och depressioner.

i stérre utstrackning av individen sjalv, mot sig sjalv, i
syfte att maximera prestationer. Aktivitetsarmbandet
blir har till en sjalvteknologi som mojliggor sjalvomsorg
och sjalvdisciplin. Svaret pa fragan varfor vi medverkar
till detta verkar vara — atminstone delvis — att vi tjanar
nagot pa detta panoptikon i termer av prestationer. Men
prestationssamhallet har en baksida. "Arbetets och pre-
stationens excesser forvarras och évergar till sjalvexplo-
atering. Denna ar mer effektiv an exploatering genom
andra, fér den beledsagas av en kansla av frihet” skriver
Han i boken Trétthetssamhdllet. Sjalvexploateringen
under illusionen av frihet och autonomi ar mer effektiv
an exploateringen i ett kontrollsamhalle, men riskerar
att sla over i utbrandhet och depressioner.

En kénsla av kontroll

Min misstanke ar att self-tracking ar val agnat att belysa
Hans tes, for self-tracking stegrar kanslan av frihet och
kontroll, samtidigt som vi far éverblick och en kansla av
attsitta i forarsatet. Men den gor det pa ett satt som jag
tror blir problematiskt i langden, eftersom den befaster
en missuppfattning om oss sjalva. Jag atervander kort
till ett intryck som jag fick under l6prundan med aktivi-
tetsarmbandet for att illustrera saken.

Nar jag tittar pa displayen under olika skeden av min
léprunda sa far jag lite samma kansla som nar jag kor
bil. Den dar innerliga upplevelsen av att springa trangs
undan av en konkurrerande upplevelse, namligen att
framfora en farkost. Sjalva displayen med dess upp-
visande av min puls fungerar som en dashboard eller
instrumentbrada. Jag sneglar pa den for att se effekten
av en spurt eller for att avvaga vilket tempo jag ska
halla kommande kilometrar. Precis som nar man kor
bil och kollar de olika indikatorerna for att bilda sig en
uppfattning om hur man ska kéra: hur mycket bensin
ar det i tanken, hur langt ar det till nasta bensinstation,
vad ar genomsnittsforbrukningen, kan jag skippa nasta
tankstalle och da hinna kéra lite ldngre innan jag maste
stanna och barnen i baksatet kanske vaknar?

Detta ar en subtil férandring i min kropps- och sjalv-
uppfattning som det ar latt att glida éver i, som i vissa
stycken till och med kanns lite underhallande, men den
bygger pa och férdjupar en klyvning mellan sjalvet och
kroppen som inte ar det dar vanliga, spontant levda
perspektivet.

"Allt som jag ser ar av princip inom rackhall fér mig,
atminstone inom rackhall féor min blick, markerat

m

pa kartan av ‘jag kan™, skriver den franske filosofen
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Maurice Merleau-Ponty i sin essid "Ogat och anden”.
Dashboarding tar seendet dit det vanligtvis inte har
tilltrade, och sadant som under normala omstandig-
heter ar utanfor var viljemassiga kontroll — fysiologin
—blir till ett objekt for ett "jag kan”. Hari ligger kanslan
av oéverblick och kontroll. Overlag ar synligheten foér
Merleau-Ponty positivt laddad, och da skulle man kan-
ske tro att mer synlighet ar battre. Men Merleau-Ponty
undviker omsorgsfullt att tala i termer av hierarkier.
Han manar om enheten mellan sjalv och kropp och
ser, i likhet med framstallningen har, ett problem med
perspektiv som inte erkanner detta. Ett stycke senare
skriver Merleau-Ponty apropa rorelse: “Jag sager om
ett ting att det satts i rérelse medan min kropp rér sig,
min rérelse utspinner sig. Den férblir inte i okunnighet
om sig sjalv, den ar inte blind for sig sjalv: den stralar
ut ur ett sjalv.”

Kroppens och sjalvets enhet

For Merleau-Ponty sa finns det ingen hierarki av styrare
och styrd — rorelsen stralar ut ur ett sjalv. Det ar inte
fragan om nagon som styr. Hos Merleau-Ponty verkar
det rada ett slags enhet mellan sjalvet och kroppen
"Kroppen ar ett sjaly, inte av genomskinlighet [..] utan
av ett sjalv av forvirring, narcissism, inneboende av den
som ser i det han ser av den som beror i det han beror,
av den férnimmande i det férnumna: ett sjalv salunda
som ar fanget bland tingen, som har en framsida och en
baksida, ett forflutet och en framtid ..." En sammanflat-
ning mellan sjalv och kropp, seende och sedd, sasom
Merleau-Ponty beskriver relationen, tycks vara den be-
skrivning som vi behéver hitta tillbaka till i motsats till
det hierarkiska tankesattet med en lagre kropp som blir
till foremal, eller farkost for, ett hogre sjalv.

Self-tracking, enkelt uttryckt, handlar om att satta in
ett teknologiskt granssnitt mellan sig sjalv och krop-
pen. Har blir kroppen sasom objekt synliggjord, men
sasom levt fenomen férvisad till bakgrunden. Drew
Leder citerar pa ett stalle i sin bok The Absent
Body ett skamtsamt exempel om att hellre vilja
flyga ett jet-flygplan an anfértros ansvaret
for sin levers funktionssatt. Skalet ar forstas

att kroppens olika autonoma processer ar sa pass in-
vecklade att vi inte skulle ha en chans att styra dem
viljemassigt. Att flyga ett jet-flygplan ar mycket enklare.
Det finns med andra ord en anledning till att den inre
fysiologin ar dold for oss, men jag ser inget principiellt
skal till varfér evolutionen inte skulle kunna slipa in-
teroception - sinnet fér varseblivningen av den inre
kroppen - till nagot lika rikt och hégupplést som syn-
sinnet. Dock har det uppenbarligen varit viktigare att
avlyssna den yttre miljon.

Det som dashboarding tycks havda ar dock att vi kan
dra gransen for synligt och osynligt pa ett battre satt.
Praktiken vill tillgangliggdra matt for oss sa att vi kan
monitorera oss pa ett battre satt an bara genom intero-
ception. Det vi riskerar att gldmma bort ar att kroppen ar
oandligt mycket rikare an vad vart dashboard-perspek-
tiv tycks visa och om vi navigerar utifran dessa matt, om
vi kér var kropp som en farkost, sa ar det min misstanke
att vi kommer kraschlanda, forr eller senare.

Men denna typ av sjalvstyrning, denna toppstyrning, som
prestationssamhallet fordrar, verkar férutsatta en sadan
klyvning av sjalvet som vi alluderade pa i inledningen
till denna text. Aktivitetstracking forstarker ett redan
forefintligt imperativ till sjalvomsorg och sjalvutveck-
ling — en uppmaning i kulturen som inte har en specifik
avsandare — och vi blir till ett vedermédans falt fér oss
sjalva. Genom att kvantifiera vara liv sa hoppas vi na
visshet om vara vanor, olika ménster och samband som
gor att vi mar battre, uppnar mer. Self-tracking férhaller
sig till vara vanor, ungefar som psykoanalysen till det
omedvetna. Ett outgrundligt nagot postuleras och var
livsforing gors till ett informationsproblem som vi an-
griper med hjalp av sensorer och algoritmer. Och sakert
finns det saker att hamta har, sakert finns det nagra
ovantade insikter i beredskap, men fragan ar om sjalva
utgangspunkten for undersékningen, sjalva det att livet
gors till ett problem och att vi intar en distanserad hall-
ning till oss sjalva, till slut gor oss till framlingar i vara
egna kroppar, i vara egna liv.

Carl Henrik Ehrenkrona, filosofistudent, Abo Akademi.
Leg. psykolog.
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