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SAMMANFATTNING  

Bowens systemteori gjorde sitt intåg i Sverige via några pionjärer utbildade i Washington i 

slutet av 1980-talet. Sedan dess har olika aktiviteter pågått för att sprida teorin och dess 

nytta till fler. Föreningen Bowen Forum Sweden bildades i början av 2000-talet som ett 

nätverk för intresserade och senare med en tydlig vision att nå ut med teorin. Deltagande i 

Bowengrupp och handledningsgrupp utifrån Bowens systemteori har för  

många inneburit att de fått nya perspektiv på sig själva, sina relationer, sitt familjesystem och 

andra sociala sammanhang.  

Hösten 2024 genomfördes en första utvärdering av deltagande i Bowengrupper med mig som 

coach.  En viktig målsättning med en Bowengrupp är att stärka deltagarnas funktionella 

differentieringsnivå. Varje deltagare utgår från sina egna problem och funderingar i samtal 

med coachen, som ställer frågor och anknyter samtalet till Bowens systemteori och dess åtta 

koncept. Deltagarnas familjediagram är redskapet och fylls kontinuerligt på med fakta under 

sessionerna.  

Enkäten skickades till de 17 deltagarna från de fyra Bowengrupper som varit aktiva under år 

2024. Enkäten består av 14 frågor där respondenterna ombads uppskatta hur de fungerade 

före sitt deltagande i Bowengrupp och hur de fungerar nu i ett antal sammanhang som alla 

rör aspekter av konceptet differentiering av självet. Enkäten avslutades med två öppna frågor.   

Svarsfrekvensen är god, 16 av de 17 deltagarna. Bearbetningen har gjorts i Excel där fokus 

har varit på förändringen mellan före-siffran och nu-siffran.  

Samtliga respondenter är 40 år eller äldre. Sju är mellan 40 och 60 år och nio är över 60 år. 

Hälften har varit med i Bowengrupp mellan 1 och 4 år och resterande hälften 5 år eller fler.   

Resultaten visar att deltagarna ökade sin funktionalitet redan efter 1-2 års deltagande och 

den positiva förändringen förstärktes vid fler antal år i Bowengrupp. Förmågan att tänka klart 

och fatta beslut stärktes av alla även de som deltagit kortare tid. Deltagare som varit med i 

fem år eller längre angav att de särskilt utvecklat förmågan att stå utanför emotionellt, 

förhålla sig lugn och definiera sig själv. Deltagarnas relationer i familjesystem och bland 

vänner visade sig ha förändrats positivt ju längre tid man varit med i Bowengrupp.  

Respondenternas svar på de öppna frågorna bekräftar resultaten från enkätens inledande 

frågor – att utvärderingen ökat deltagarnas funktionella differentieringsnivå. 

Systemperspektivet har efterhand fördjupats och fått konsekvenser i hur man ser på sig själv 

och andra. Bland annat har ett större lugn infunnit sig när oron sprider sig runt omkring, 

relationer har förbättrats, självkännedomen ökat och resulterat i ett större ansvarstagande. 

Att förlösa emotionella bindningar och särskilja sig från andra emotionellt är en del i det som 

sker under arbetet i en Bowengrupp.  

Så här formulerar en av respondenterna hur insikten om systemperspektivet påverkat henne.  

Förmågan att se hur vi alla i ett system påverkar varandra. Och konsekvenserna det får. Att få en djup 

förståelse för att alla gör så gott de kan utifrån sina förutsättningar. Jag har också insett att vare sig 
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jag vill det eller inte existerar jag i ett/flera system och både påverkar och påverkas av andra. Det har 

gjort att jag har känt mej tryggare i att jag inte har ett val – jag syns. Därmed har jag också mer aktivt 

kunnat bestämma hur jag vill bidra till systemen jag ingår i.  

Att vara en aktiv Bowenintresserad och kombinera sökandet av kunskaper om teorin med 

släktforskning och nyfikenhet om sitt familjesystems liv, erfarenheter och beteendemönster i 

minst tre generationer är en långsam och genomgripande process. Den leder till en ökad 

livskvalitet i meningen att kunna hantera livets utmaningar på ett nytt och bättre sätt. Med 

Bowens begrepp betyder det en ökad differentiering av självet. Utvärderingen visar att en 

Bowengrupp främjar deltagarnas lärande om teorin och deras personliga utveckling.   
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BAKGRUND  

Spridningen av kunskap om Bowens systemteori i Sverige har pågått sedan början av 1990-

talet. Det har skett och sker fortfarande genom föreläsningar, seminarier, kurser och 

handledning individuellt och i grupper. År 2000 bildades föreningen Bowen Forum Sweden 

med ambitionen att skapa ett nätverk för personer som på olika sätt kommit i kontakt med 

och intresserat sig för teorin. Föreningen ville fungera som en mötesplats för samtal och 

erfarenhetsutbyte kring både teorin i sig och dess praktiska tillämpning.  

Under de senaste fem åren har flera böcker om teorin översatts till svenska och två är skrivna 

av svenska författare och utifrån svenska förhållanden.1 Sommaren 2022 hölls även en 

internationell konferens i Sörbyn utanför Boden. Tack vare digital teknik har möjligheterna att 

sprida och diskutera teorin ökat. Sammantaget har detta lett till att kunskapen och 

erfarenheten inom fältet har vidareutvecklats. Det har också gjort det möjligt att nå ut till fler 

människor och till en bredare geografisk målgrupp i Sverige.  

Mycket har sagts om värdet av att fördjupa sig i Bowens systemteori och att delta i en Bowen-

grupp, det vill säga handledning med utgångspunkt från Bowens teori. Däremot har ingen 

systematisk insamling av erfarenheterna gjorts tidigare. Vilka effekter upplever de som tar 

del av teorin och särskilt de som använder den för sin personliga utveckling? För att kunna 

sprida teorin vidare och inspirera fler att ta del av den, har behovet av någon form av 

utvärdering länge lyfts fram. Denna utvärdering av deltagande i Bowengrupper under år 2024 

med mig som Bowen-coach, är ett sätt att i liten skala samla in data inom området. 

Utvärderingen har inga vetenskapliga anspråk även om den i alla sina mått och steg varit 

uppmärksam på att genomföras så objektivt som möjligt. Det gäller både vad som frågas om, 

hur insamlingen av data skett och hanteringen i övrigt.  

    

  

  

  

  

  

  

 
1 Läs mer om litteratur på www.bowenforum.com  
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KORT OM BOWENS FAMILJESYSTEMTEORI2  

Utgångspunkter och de åtta koncepten  

Murray Bowens systemteori handlar om människan och mänskligt beteende. En central 

utgångspunkt är att människan, liksom andra arter, är en del i evolutionen och styrs av en 

grundläggande instinktiv drivkraft: att det system man tillhör ska överleva - i det här fallet 

familjesystemet. En andra viktig utgångspunkt i teorin är systemperspektivet. Det innebär att 

individen alltid måste förstås i sitt sammanhang, som en del av ett större system. Det som 

händer en individ påverkar hela systemet. I ett emotionellt system som familjen är därför 

individen och övriga familjemedlemmar ömsesidigt beroende av varandra för sitt 

fungerande.   

Bowens teori består av åtta koncept, som successivt utvecklades mellan 1950 och 1990:  

• Ursprungsfamiljens emotionella system  

• Differentiering av självet  

• Trianglar  

• Distans/avskurenhet  

• Projektionsprocesser  

• Överföring mellan generationer  

• Syskonposition  

• Samhällens emotionella processer  

  

Konceptens samspel och betydelse  

De åtta koncepten i Bowens systemteori är tätt sammanflätade, men kan också betraktas 

som självständiga perspektiv på människan och hennes beteende. De kan i varierande grad 

observeras i alla människors liv och relationer, vilket speglar den komplexitet som omger 

både individen och hennes sociala sammanhang.    

Det första konceptet ”Ursprungsfamiljen som emotionellt system” kan ses som den arena där 

övriga koncept tar form och kommer till uttryck i olika grad. I familjen överförs emotioner, i 

meningen omedvetna känslor, från generation till generation. Dessa ärvda emotioner utgör 

en oftast obestämd inre kronisk stress – som tillsammans med familjens utmaningar i närtid 

ger upphov till en familjs stressnivå och funktionalitet.  

 
2 Läs mer om teorin i t ex 1) Berit Sundgren Grinups, red. 2022: Bowens systemteori. Sammanhangets betydelse 
för personlig och professionell utveckling. 2) Roberta M. Gilbert. De åtta koncepten i Bowens teori. Ett nytt sätt 

att tänka om individ och grupp. Översatt av Inez Abrahamzon 2022.  
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Emotionerna fungerar som osynliga drivkrafter bakom mänskligt beteende. De utgör en slags 

emotionell navigationsutrustning (GPS) för individen.   

Ju mer som kan lyftas fram och talas om – om vad som verkligen hänt - desto bättre är det för 

kommande generationer. När kunskapen om tidigare generationers emotionella erfarenheter 

ökar, minskar det kroniska trycket inom systemet.  Den sammantagna stressnivån i ett 

familjesystem har stor betydelse för den enskilde familjemedlemmens förutsättningar i livet.   

Att till exempel delta i en Bowengrupp kan bidra till att öka kunskapen om och 

medvetenheten kring vad tidigare generationer har varit med om och hur de hanterat livets 

utmaningar. På så vis kan den kroniska stressen minska, vilket i sin tur påverkar hela 

systemets stressnivå i en positiv riktning.   

  

Stressnivå och differentiering av självet – avgörande faktorer  

Stressnivån i ett familjesystem, i kombination med graden av differentiering av självet hos 

familjemedlemmarna, är avgörande för både individens och systemets funktion.  

Differentiering av självet är ett mått på hur mycket en individ förmår att definiera sig själv och 

stå fast vid sin identitet i relationer med viktiga andra utan att förlora sin tillhörighet till 

gruppen. Vidare handlar det om att kunna agera och reagera självständigt. Det innebär att ta 

ansvar för sig själv, att tydligt visa vem man är, vad man vill, vad man står för, vad man kan 

och vad man önskar. En individs nivå av differentiering formas, uttrycks och kan endast 

förändras i relation till andra människor. En persons nivå av differentiering grundläggs under 

barndom och ungdom och utgör individens basnivå. Genom ökad kunskap och medvetenhet 

om familjesystemets funktion kan individen utveckla denna basnivå och fungera på en högre 

differentieringsnivå. Vid perioder av stark stress finns dock en risk att individen faller tillbaka 

till sin ursprungliga basnivå.   

En central målsättning med en Bowengrupp är att stärka deltagarnas funktionella 

differentieringsnivå. Det sker genom att synliggöra tidigare omedvetna emotionella 

bindningar som lett till oönskade beteenden. Genom det arbetet ökar individens möjlighet 

att fatta mer genomtänkta beslut och handla mindre utifrån känslomässiga impulser.  

Att utveckla förmågan att handla med eftertanke – snarare än att styras av känslomässiga 

reaktioner – är en bärande del i arbetet med Bowens teori.  

  

Vi formas i den familj vi växt upp i   

Varje människas liv formas i det familjesystem hon växer upp i. Genom att samla fakta och 

kunskap om konkreta händelser i den egna familjen framträder bilden av ett unikt system – 

ett system som utgör grunden för individens hela liv. I detta system har varje person haft en 

specifik roll och uppgift, präglad av behovet att både själv överleva och bidra till 

familjesystemets funktion och fortlevnad.  



8  

  

Detta ger upphov till beteendemönster, styrkor och svagheter – ofta omedvetna – som 

påverkar hur vi relaterar till andra människor och hur vi anpassar oss till livets olika 

utmaningar.  

Bowens systemteori, med sina åtta koncept, erbjuder verktyg för att förstå oss själva genom 

att undersöka vårt familjesystem, över minst tre generationer. Denna kunskap ökar inte bara 

självinsikten, utan bidrar också till en djupare förståelse och respekt för andra människor – i 

familjen, i yrkeslivet och i samhället i stort  

  

Familjediagram som verktyg   

I en Bowengrupp är familjediagrammet det centrala arbetsverktyget. Det är en familjekarta i 

grafisk form som hjälper en individ att förstå sig själv bättre – att förstå varifrån man kommer, 

var man befinner sig och vart man är på väg. Familjediagrammet omfattar minst tre 

generationer och innehåller faktauppgifter som födelse, död, boende, utbildning, arbete och 

hälsa. Men det handlar också om familjemönster av annat slag, som till exempel; vad pratar 

man inte om i systemet, hur förhåller man sig till familjehemligheter, olikheter, vilka umgås 

med vilka i systemet, konflikter, förluster, sjukdomar, skilsmässor.    

Alla medlemmar i ett familjesystem hänger samman i ett nätverk av relationer beroende av 

varandra.  Genom att visualisera fakta med hjälp av familjediagram blir familjemönster 

tydliga.  I Bowens teori förstås fysiska, psykiska eller sociala svårigheter inte som isolerade 

problem hos individen, utan som uttryck för hur systemet som helhet fungerar. Alla 

förändringar – positiva som negativa - som kräver anpassning skapar stress i familjesystemet.   

I en Bowengrupp uppmuntras deltagarna att genom släktforskning och kontakter med 

familjemedlemmar ta reda på så mycket fakta som möjligt om tidigare generationers liv och 

erfarenheter. Det har visat sig att en deltagares arbete med sitt familjediagram sänker 

stressnivån och ökar individens självständighet och ansvarstagande. Genom att upptäcka 

mönster och förstå bakgrunden till olika händelser i familjesystemet, kan individen frigöra sig 

från skuld, skam och osäkerhet. När en person arbetar med sitt familjesystem påverkas hela 

systemet. En minskad stress hos en individ kan få positiv effekt för hela familjen.    
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VAD ÄR EN BOWENGRUPP?  

En Bowengrupp består av ett varierande antal deltagare och en handledare eller coach. 

Gruppen träffas alltifrån några gånger per termin till en gång i månaden. Flera av oss som 

fungerat som handledare eller coach har genomgått postgraduate program, från ett till flera 

års utbildning vid Bowen Family Center (BFC) i Washington. Under utbildningstiden får 

studerande individuell handledning av fakulteten vid BFC.   

De första Bowengrupperna startade på ett antal orter i Sverige i slutet av 1980-talet. Hur 

många handledningsgrupper som varit aktiva och var i landet de funnits har varierat under 

åren. Likaså hur många som deltagit i varje grupp.  

De Bowengrupper som deltagarna i denna utvärdering tillhört har alla haft mig som coach 

och deltagit under år 2024. Jag har valt att kalla mig Bowencoach då jag anser att min roll 

bättre motsvarar definitionen av coach än handledare. Coaching fokuserar mer på att hjälpa 

människor att sätta egna agendor, ställer fler frågor och ger färre råd. Dessa Bowengrupper 

har bestått av 3 - 5 deltagare och har träffats 2 - 3 gånger per termin, med varje träff på 4,5 

timmar. Gruppstorlek, antal träffar och längd på varje möte har överenskommits muntligt och 

kontinuerligt utvärderats.  

Syftet med Bowengruppen är att öka kunskapen om människan och mänskligt beteende 

vilket i sin tur stärker den egna självkännedomen. Deltagarna får verktyg som underlättar för 

dem i olika relationer och sammanhang och leder till ett större lugn. Varje deltagare kommer 

efterhand att inse att hen ingår i ett helt unikt familjesammanhang. Målet anpassas efter 

varje individ och kan formuleras som att  …utveckla den bästa versionen av varje deltagare 

utifrån givna förutsättningar i dennes unika familjesystem.   

När en deltagare börjar i Bowengruppen påbörjas ett familjediagram, som sedan fylls på 

successivt under processen. Detta väcker snabbt behovet av att vilja veta mer om sitt 

familjesystem, varför släktforskning ofta blir en parallell aktivitet. Under processen 

identifierar deltagarna pusselbitar som successivt läggs på plats för att få en så sann och 

sammanhållen bild av sig själv som möjligt. Så - släktforskning i alla dess former – att söka i 

kyrkböcker, leta i register, intervjua familjemedlemmar, beställa sjukjournaler och bygga 

broar till avskurna släktgrenar - är en viktig del i det arbete som sker mellan 

gruppsessionerna.  

Vid varje träff har varje deltagare en bestämd tid för att tillsammans med coachen diskutera 

en frågeställning som deltagaren valt. Under samtalet är deltagarens familjediagram synligt 

för gruppen. Coachen ställer fördjupade frågor om när, var, hur och vem/vilka för att få fram 

fakta eller identifiera brist på fakta. Processen hjälper till att synliggöra traderade 

föreställningar och förväntningar som ibland inte stämmer överens med fakta och verklighet.  

De kan ha lett till en förvrängd bild av personer eller händelser.   

Under samtalen anknyts till Bowens systemteori och dess åtta koncept, som alltid finns 

uppskrivna på ett blädderblock och synliga för gruppen under sessionerna. Lärandeprocessen 



10  

  

fortsätter även utanför gruppträffarna. Böcker om teorin ingår i 

litteraturrekommendationerna och har lästs av alla. De flesta är också medlemmar i 

föreningen Bowen Forum Sweden3. Föreningen erbjuder on-line-verksamhet för att sprida 

och utveckla kunskaper om teorin och dess praktiska användning.  

Övriga gruppmedlemmar lägger sig inte i varandras teman, men har möjlighet att reflektera 

över det som berört deras egen situation. Arbetsmetoden syftar till att utveckla deltagarnas 

funktionella differentiering av självet, det vill säga ge dem tillfälle att tänka igenom vad de 

själva vet, vill och kan, utan påverkan från andra.  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 
3 Läs mer på www.bowenforum.com och följ föreningen på facebook.com/bowenforum  

http://www.bowenforum.com/
http://www.bowenforum.com/
http://www.bowenforum.com/
http://www.bowenforum.com/
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ENKÄTEN4  

Enkätens frågor är hämtade och direkt översatta från en enkät som tagits fram för 

studerande vid Postgraduate Program på Bowen Family Center i Washington, USA. Detta 

gäller de 14 frågor som handlar om att skatta sin funktionalitet, dels under det senaste året 

och dels nu, genom att ange en siffra mellan 1 och 10. Detaljer om hur denna utvärdering 

använts vid Bowen Family Center saknas, men enkäten delades ut för eget bruk i samband 

med att jag själv studerade på programmet år 2011 - 2012. I den ursprungliga utvärderingen 

fanns fler öppna frågor som fokuserade på det gångna studieåret, dess struktur och innehåll.  

De 14 frågorna om funktionalitet i olika hänseenden är desamma i denna enkät. 

Respondenterna ombeds uppskatta hur de fungerade före sitt deltagande i Bowengrupp och 

hur de fungerar nu inom flera områden som alla är aspekter av hur differentieringen av 

självet kommer till uttryck: övergripande funktion, relationer, förekomst av symptom samt 

som ledare eller förälder.   

Övergripande avser det förmågan att tänka klart vid problem, fatta beslut och ”stå utanför” 

emotionellt.   

  

Relationerna gäller hur de fungerade före och fungerar nu i relationer i sin barndoms familj 

/ursprungsfamilj, i sin nuvarande familj, på arbetsplatsen och bland vänner.   

Symptom eller problem omfattar fysiska, psykiska symptom och/eller sociala problem. Detta 

förklaras i enkätfrågan där respondenten ska göra en uppskattning av symptom hos sig själv, i 

nuvarande familj och i barndomsfamiljen.   

Respondenten ombads också uppskatta sin förmåga som ledare och/eller förälder utifrån 

egenskaper som trygghet i sig själv, förmåga att definiera sig själv, förmåga att förhålla sig 

lugn vid oro i familjen samt viljan och förmågan att tänka igenom saker för sig själv, det vill 

säga ha en idé om framtiden och veta vad de vill.  

Funktionaliteten graderas på en skala 1 till 10, där 10 är högsta möjliga funktionsnivå och 1 

den lägsta.  

Enkäten avslutas med två öppna frågor:   

• ”Vad är det viktigaste som du utvecklat hos dig själv under tiden för ditt deltagande i 

Bowengrupp?”   

• ”Övriga synpunkter”.  

  

  

 
4 Enkäten finns som bilaga  
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UTLÄMNING OCH UTSKICK AV ENKÄT  

Enkäten var färdig att skickas ut i november 2024. Två av höstens grupper ombads fylla i 

enkäten i samband med ett coaching-tillfälle som låg nära i tiden.  Under diskussionen mot 

slutet av rapporten resoneras om överväganden kring detta förfarande.  

Till övriga deltagare skickades enkäten med adressförsedda och frankerade kuvert. Därefter 

skickades två påminnelser via e-post till de som fått enkäten på posten. Den 24 januari år 

2025 hade 16 av 17 deltagare i Bowengrupp under år 2024 svarat och bearbetningen 

påbörjades. Svarsfrekvensen är med andra ord hög. Samtidigt är det viktigt att komma ihåg 

att antalet respondenter i denna utvärdering är få.  
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BEARBETNING AV ENKÄT  

Enkätsvaren har bearbetats genom att räkna fram differensen eller skillnaden mellan före och 

nu för varje deltagare och för de 14 frågor där deltagarna uppskattat sin funktionalitet i ett 

antal hänseenden. Den angivna före-siffran anger utgångsläget och nu-siffran är det tal som 

subtraheras därifrån. Resultatet är differensen. Det är alltså förändringen som varit i fokus 

och som kan vara både positiv och negativ.  

De fortsatta analyserna och diagrammen har gjorts i Excel baserat på dessa förändringar i 

funktionalitet. Jag har dock inte tagit hänsyn till hur deltagarna skattat sitt fungerande före 

deltagandet, det vill säga den absoluta siffran för utgångsläget. Jag kan notera att sex av 

respondenterna angav en före-siffra på fem eller högre på samtliga frågor. I de övriga tio 

enkäterna fanns minst en före-siffra under fem, och i tre fall så låg som två på någon eller 

flera av de 14 frågorna.   

Den fråga som flest, hälften av respondenterna, angav ett lågt ”före” värde på gällde förmåga 

att ”stå utanför emotionellt”. En indikation på att många upplevde det som svårt att inte dras 

in i känslosamma situationer. Därefter följer frågan om förekomsten av symptom i barndoms- 

eller ursprungsfamiljen, där sex respondenter svarat med en i jämförelse låg siffra i kolumnen 

”före”, vilket innebär fler symptom än vad en högre siffra skulle betyda. På tredje plats med 

låga ”före” värden återfinns frågorna om förmåga att tänka klart och fatta beslut, samt hur 

välfungerande relationerna i barndomsfamiljen upplevdes.   
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RESULTAT ENKÄTENS 14 FRÅGOR OM FUNKTIONALITET  

Deltagarna  

Under år 2024 genomfördes coaching i fyra olika grupper med mig som coach, tre i Karlstad 

och en i Stenungssund. Grupperna har bestått av 3 – 5 deltagare, totalt 17 personer, varav 16 

besvarade enkäten. En grupp hade 3 deltagare, en grupp med 4 deltagare och 2 grupper 5 

deltagare vardera. Att en grupp endast hade 3 deltagare är ett undantag från det normala 

som oftast är 4 - 5 deltagare.  

Respondenterna har deltagit i Bowengrupp under olika lång tid:  

• 4 personer har deltagit 1–2 år  

• 4 personer har deltagit 3–4 år  

• 8 personer har deltagit 5 år eller längre  

I tabellen nedan framgår respondenternas tid i Bowengrupp och ålder. Ingen är under 40 år 

och endast två är under 50 år. Alla är kvinnor. Detta stämmer överens med erfarenheter från 

mig och andra, att intresset för Bowens teori oftast attraherar kvinnor och äldre, medan män 

och mycket unga personer är mer sällsynta deltagare. En möjlig orsak är att rekryteringen till 

dessa grupper, och troligen till Bowengrupper generellt, sker via personer som själva har 

erfarenhet av teorins kunskaper och dess nytta för individer.  

  

        Tabell: Respondenter fördelade efter tid i grupp och ålder  

Tid i grupp/Ålder  

  

40 - 50 år  51-60  år  61 - 70 år   >70 år  Totalt  

1 - 2 år    1  1  2   4  

3 - 4 år    2  1  1   4  

5   -6 år  2  2  1     5  

>7 år        3   3  

Totalt  2  5  3  6  16  

    

  

Effekten ökade med tiden för deltagandet  

Som framgår av diagrammet nedan ökar den uppskattade förändringen i funktionalitet ju 

längre man deltagit i Bowengrupp. Detta har beräknats genom att summera varje deltagares 

uppskattade totala förändring i funktionalitet, baserat på skillnaden mellan deras svar före 

och efter deltagandet för samtliga 14 frågor. De 14 differenserna har sedan summerats för 

varje deltagare. Därefter har medelvärdet räknats ut för respektive grupp, där grupperna är 

indelade efter antal års deltagande.  
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                  Diagram: Förändring i funktionalitet fördelat efter antal år i Bowengrupp  

  

  

Åldern påverkar inte förändringen i funktionalitet  

Samma beräkningar som ovan gjordes och medelvärdet beräknades för varje åldersgrupp.   

Som framgår av diagrammet nedan påverkade inte åldern graden av förändring i 

funktionalitet.  Deltagarnas ålder tycks alltså inte ha någon betydelse för vilka effekter 

deltagandet i Bowengrupp har – den avgörande faktorn är snarare hur länge man deltagit.  

  

Diagram: Förändring i funktionalitet fördelat efter deltagarnas ålder.  
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Stor variation mellan respondenterna  

Det är viktigt att påminna om att respondentgruppen är liten, endast 16 personer. Därför är 

det intressant att titta på hur stor variationen i svaren är. Värdet visar skillnaden mellan 

respondenternas sammanlagda differenser mellan angiven före- och nu-siffra gällande deras 

funktionalitet i olika avseenden. Variationsvärdet för hela respondentgruppen, oavsett tid i 

Bowengrupp, är stort: 57 förändringsenheter, med lägst 2 och högst 59.   

Det är dock inte ett helt relevant mått i sig. I stället är det mer meningsfullt att beräkna 

variationsvärdet för varje grupp för sig. Det är som störst i gruppen med längst deltagartid i 

Bowengrupp. Där är variationsvärdet mellan 21 och 59, alltså 38 förändringsenheter. 

Samtidigt är deltagarnas tid i Bowengrupp mindre specificerad i den gruppen. Någon kan ha 

varit med i flera decennier och en annan i 7 år.  

I de två grupperna i mitten, med deltagartider på 3-4 år respektive 5-6 år, är variationsvärdet 

20 (38 till 18) respektive 13 (27 till 14). För gruppen med kortast deltagartid är 

variationsvärden 9 (11 till 2).  

Det innebär att enskilda respondenters svar får stor påverkan på gruppens sammanräknade 

värden. Tyvärr är detta en bieffekt av att det är en liten utvärderingsstudie med få 

respondenter, vilket manar till fortsatt försiktighet vid tolkning av resultaten.    

  

Ganska snabbt utvecklas förmågan att tänka klart och fatta beslut  

Vilka områden har visat störst förändring mellan före och nu, alltså där differensen i 

funktionalitet är som störst för deltagarna och deras sammanhang? Här fokuserar vi på 

funktionsområdena separat, inte som tidigare på varje respondents sammanlagda 

funktionsförändring.   

Enkäten innehåller 14 frågor där varje fråga besvarats med en siffra från 1 till 10, i två 

kolumner: en för ”Före” (deltagandet i Bowengrupp) och en för ”Nu”. Differensen mellan 

före- och nuvärdena för varje enskild fråga har adderats för alla respondenter inom 

respektive grupp, grupperade efter deras tid i Bowengrupp.  

Resultatet visar att två funktioner särskilt sticker ut för deltagare som varit med mellan ett 

och fyra år: förmågan att tänka klart inför problem och förmågan att fatta beslut. Även 

relationer till vänner och förmågan att tänka igenom saker själv – att ha en idé om framtiden 

och veta vad man vill – har utvecklats något mer än andra områden i denna grupp.  

   

  

På längre sikt påverkas förmågan att stå utanför emotionellt, förhålla sig lugn och definiera 

sig själv  

Deltagare som varit med i Bowengrupp i fem år eller längre har särskilt utvecklat sin 

funktionalitet inom områden som ”förmågan att stå utanför emotionellt”, ”att förhålla sig 

lugn när gruppen eller familjen är orolig”, ”att definiera mig själv inför andra” samt ”att tänka 
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igenom saker för mig själv”. Relationerna till närstående har också förbättrats, liksom den 

egna tryggheten i rollen som ledare och/eller förälder.  

  

Förbättrade relationer i familjesystemet  

Två av enkätens frågeområden fokuserade på deltagarnas upplevelse av förändringar i 

relationer och symptom, både i deras barndomsfamilj/ursprungsfamilj och i deras nuvarande 

familj. Deltagarnas ålder påverkar naturligtvis hur relationer och symptom utvecklas över tid. 

Till exempel kan fysiska symptom bli vanligare med stigande ålder, och relationer kan 

avbrytas på grund av dödsfall och andra omständigheter.  

En deltagare kommenterade just svårigheten att bedöma förändringar i fysiska symptom i 

familjen med orden: Svårt att svara på symptom-frågan när det gäller fysiska symptom i 

familjen/.../ Hälsotillståndet i min familj och min ursprungsfamilj har försämrats men jag tror 

inte det hänger ihop med deltagandet i Bowengrupp.  

Låt oss därför fokusera enbart på förändringar i relationerna i deltagarnas familjesystem – 

både i barndomsfamiljen och i nuvarande familj. Diagrammet nedan visar summan av 

differenserna mellan svaren före och efter deltagandet, grupperade efter tid i  

Bowengrupp. Resultatet visar att familjerelationerna har förbättrats desto mer ju längre 

deltagarna varit aktiva i Bowengruppen.  

Diagram: Medelvärde av förändring i relationer i familjesystemet fördelat efter             

antal år i Bowengrupp.  

  

  

Bättre relationer till vänner  

Om vi granskar frågorna om relationer på arbetsplatsen och bland vänner lite närmare, ser vi 

att det sker en förbättring från de som deltagit kortare tid till de som deltagit 7 år eller 

längre. Det gäller framför allt relationerna bland vänner. Flera av deltagarna har på grund av 
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sin ålder lämnat arbetslivet varför frågan om arbetsplatsrelationer inte besvarats av alla och 

är mindre relevant i det här sammanhanget.  

  

Diagram: Medelvärde av förändring i relationer på arbete och bland vänner 

fördelat efter tid i Bowengrupp  
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RESULTAT ÖPPNA FRÅGOR  

Enkäten avslutades med två öppna frågor: ”Vad är det viktigaste som du utvecklat hos dig 

själv under tiden för ditt deltagande i Bowengrupp samt ”Övriga synpunkter”. Svaren 

presenteras här under ett antal samlande rubriker som delvis överlappar varandra. 

Rubrikerna baseras främst på respondenternas egna formuleringar.   

Med mycket få undantag återges samtliga svar och kommentarer från dessa frågor.   

Undantagen gäller kommentarer som ligger utanför utvärderingens fokus på effekterna av 

deltagandet i Bowengrupp.    

  

Systemperspektivet  

Ett centralt koncept bland de åtta koncepten i Bowens systemteori är ”kärnfamiljen som 

emotionellt system”. I ett systemperspektiv betraktas en enskild händelse eller ett beteende 

som en liten del i ett större sammanhang med en kedja av händelser i en komplex process. 

Fokus flyttas från individen till hela sammanhanget.   

Att tillägna sig ett systemperspektiv innebär både en avlastning och ett ansvar. Det är inte 

bara en person som bär skuld i en situation, utan dysfunktionalitet ska sökas i det större 

familjesammanhanget. Flera deltagare har noterat att de utvecklat sitt systemperspektiv, 

vilket fått positiva konsekvenser i form av ökat och delat ansvarstagande, försoning, 

beroende, närvaro, trygghet, egenkontroll och självkännedom.   

Lite mer förståelse hur familjesystemet påverkar och att jag påverkar mina barn/barnbarn.  

Betydligt ”enklare” relationer till min ursprungsfamilj! Större förståelse till familjesystemet.  

Min förmåga att se mig ingå i ett system där jag utgör en del av det. Att familjen är ett system som är beroende 

av varandra på många plan och att vi är beroende av samhällets strukturer. Att vi behöver inge hopp och dela 

det med kommande generationer.  

Förmågan att se hur vi alla i ett system påverkar varandra. Och konsekvenserna det får. Att få en djup förståelse 

för att alla gör så gott de kan utifrån sina förutsättningar. Jag har också insett att vare sig jag vill det eller inte 

existerar jag i ett/flera system och både påverkar och påverkas av andra. Det har gjort att jag har känt mej 

tryggare i att jag inte har ett val – jag syns. Därmed har jag också mer aktivt kunnat bestämma hur jag vill bidra 

till systemen jag ingår i.  

Jag ser sammanhang/system på ett annat sätt och det hjälper mig att förstå vad som händer runt mig och det 

gör också att jag kan göra världen mer begriplig för andra vilket lugnar ner.  

Jag har utvecklat min förmåga att tänka systemiskt och välja handlingar som lugnar systemet. Mer 

förståelse för vad ökat tryck i systemet innebär.  

  

Relationer och att hålla kontakt med familjesystemet  

Relationer står i fokus för allt mänskligt liv. Det är i familjesystemets relationer vi formas  

och utvecklas. Där lär vi oss också att hantera utmaningar och utveckla våra 

beteendemönster. Våra strategier för att hantera egna och familjens utmaningar kan vara 

mer eller mindre funktionella.   
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Man kan till exempel ofta hamna i konflikt med andra, hålla sig borta fysiskt eller emotionellt 

för att undvika ansvar, projicera eller överdriva oro och uppmärksamhet på en eller flera 

familjemedlemmar, eller bidra till ett över- respektive underfungerande i relationer med 

andra.  

En viktig del i att lära känna sig själv är att studera hur dessa fyra strategier kommit till uttryck 

i tidigare generationer och reflektera över om de fortfarande är funktionella - och i vilka 

situationer. Att öka medvetenheten om sina ärvda beteendemönster är första steget till att 

förändra dem.  

Att hålla kontakt med medlemmar i den närmaste och utvidgade familjen ger viktiga 

pusselbitar till det sammanhang man hör hemma i. Detta är därför en ständigt 

återkommande påminnelse till deltagare i Bowengrupp. Effekterna av ett lugnare inre och 

förbättrade relationer visar sig ofta ganska snart.  

De viktigaste utvecklingsstegen efter ca 20 års ”pysslande” med Bowen är nog att jag vuxit i synen på min 

bakgrund, min och min släkts historia. Det har gett mig en större säkerhet och acceptans för alla de problem 

som finns både hos mig själv och hos alla personer i mitt system.  

Min relation till syskonen har kunnat fördjupas tack vare vissa strategier jag lärt mig av Bowen.  

Förstår värdet av att hålla kontakt med familj/vänner. Kan distansera mig mer från vissa saker. Ser mönster 

tydligare och vet hur jag kan göra egna val och inte bara göra som ”vi brukar” i min familj.  

Att man kan ha ”jobbig” relation till t ex sina föräldrar, men ändå inte klippa bandet. Man kan ”stå ut” en stund.  

Jag tror även att jag kunnat vara ett mer neutralt och stabilt stöd för mina vänner när de har varit i konflikt. Då 

jag har kunnat luta mej mot Bowenperspektiv.  

  

Ökad medvetenhet om sitt beteende  

Arbetet i en Bowengrupp fokuserar på att öka kännedomen om sig själv och sitt beteende i 

relation till andra. Målet är att öka medvetenheten om sitt emotionella arv och att bli 

medveten om sina egna automatiska reaktioner.   

Var, när och hur har ett visst automatiskt beteende fyllt en viktig funktion för deltagaren? 

Vilka personer har varit mer eller mindre betydelsefulla medaktörer i detta? En ökad 

medvetenhet ger möjlighet till att reflektera innan man agerar i nya situationer. Det handlar 

om att ta kontroll över sitt eget liv, i stället för att leva efter andras villkor.  

Större insikter i mitt egna beteende.  

Större förmåga till distans både till mig själv och mig själv i förhållande till situationen.  

Klarar mig därför att ställa mig ”neutral” ”utanför” när problem hopar sig.  

Ökad förmåga att iaktta mig själv och andra och reflektera innan handling.  

Se min roll i familjen och hur jag kan använda den i att stötta övriga familjemedlemmar till sunda relationer 

sinsemellan.  

Jag har också fått hjälp att ta några livsavgörande beslut genom att tillämpa/förstå teorierna.  
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Acceptans för min familjehistoria, insikter i vad som gjort mig till den jag är.  

Ökad medvetenhet om när jag behöver sätta gränser, avgränsa mig. Jag har fått syn på 

vad som påverkat mig och mina beteenden. Och det ger ett lugn.  

  

Differentiering av självet   

En persons grad av ”differentiering av självet” kan ses som ett resultat av hennes emotionella 

arv och det större sammanhang hon ingår i. Övriga koncept i Bowens teori kommer till 

uttryck i varierande grad i relationer i familjesystemet och leder till en individs differentiering 

av självet. Grunden för en persons differentieringsnivå läggs under barn- och ungdomstiden.  

Hur väl kan en person definiera sig själv och särskilja sig från andra i familjesystemet, 

samtidigt som hon behåller tillgång till familjesystemets skydd och näring. Förenklat kan 

differentiering av självet beskrivas som emotionell mognad eller medvetenhet, utan att för 

den skull ha något med ålder att göra. Graden av differentiering utvecklas i relation till andra 

och kan därför endast förändras i relation till andra.  Att ta ansvar för sig själv, visa vem man 

är, vad man vill och står för, kan och önskar är tecken på ett funktionellt särskiljande. 

Deltagandet i Bowengrupp syftar till att öka deltagarnas funktionella differentiering av 

självet. Under hög stress faller en person dock lätt tillbaka till sin basnivå av differentiering.  

Jag har blivit coolare. Jag har blivit bättre på att ”särskilja” mig från barnen. Jag har blivit bättre på att sänka 

kraven på mig själv & andra. Jag har blivit bra på att skilja på fakta & tolkning.  

Jag söker tänka att mitt huvudansvar är att ta hand om mig & inte blanda ihop mina känslor med andras för 

mycket.  

För mig har Bowen-gruppen varit otroligt viktig för min utveckling som privatperson, förälder, dotter, syster och 

yrkesperson. Vissa saker jag lärt mig kring differentiering har gjort resan så mycket bättre i samband med att 

mina  barn blev vuxna.  

Ta ansvar för mina relationer (både släkt och vänner)  

Arbetar kontinuerligt med mitt sätt att hantera situationer där jag är under press/tryck. Har gått från distans till 

hantering.  

Men också att jag blivit bättre på att säga t ex att ”Nej, idag passar det inte för mig”.  

Detta har gett trygghet att våga visa mer vem jag själv är och vad jag står för.  

Jag har blivit mer tydlig för mig själv och vad jag vill och uttrycka detta.  

Jag har fått stärkt min tro på mig själv tack vare många av dina genuina ord, råd och ärligheten i din blick.  

  

Synen på andra blir mer försonande  

Bowens systemteori är en teori om människan och mänskligt beteende där grunden handlar 

om att vi formas i relationer med andra i emotionella system. Det innebär att ingen kan pekas 

ut som problemet eller ensam skyldig till händelser i systemet. Stress påverkar alla mer eller 

mindre, och hur den hanteras är en gemensam angelägenhet där allas agerande har 

betydelse för resultatet.   
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Många beteenden sker dock automatiskt och omedvetet, alltså oftast utan avsikt eller 

medveten mening. När insikten om detta infinner sig minskar skuldfrågan i betydelse. Att 

förstå vad det innebär att vara människa och handla utifrån sin förmåga, ofta instinktivt, 

bidrar till försoning och ökad acceptans av tidigare erfarenheter och andras beteende. Det 

innebär en ökad förmåga till mentalisering5 – det vill säga att förstå både sig själv och andra 

genom att reflektera över tankar, känslor, önskningar och intentioner, snarare än att bara 

agera impulsivt.   

Förstår andra människor bättre, speciellt om jag vet en del om deras bakgrund. Accepterar andras livsval lättare 

och känner mindre skuld, t e x när det gäller mina barns liv.  

Tänka på familj och släkt på ett annat sätt.   

Respektera andras tankar och funderingar på ett lugnare och sakligare sätt.   

Förstå att vi har liknande funderingar alla. Har gett mig en annan dimension på livet.  

Att känna att vissa tankar och känslor är helt okej att känna o tänka.  

Jag tycker att jag bemöter andra med större nyfikenhet och med förståelse för varje persons unika personlighet.  

Bowenkursen har även gett mej en större förmåga att förstå och förlåta föräldrar och tidigare generationer för 

misstag eller negativa beteenden. Vilket har fått mej att kunna försonas med gammalt groll. (kanske inte helt). 

Tillit till min dotter och hennes familj, att de klarar sig bra och ber om hjälp när dom behöver.  

  

Bättre förälder och bättre ledare  

Att öka förståelsen för hur mitt agerande påverkar relationer och relationssystem leder till 

mer genomtänkta handlingar i olika sammanhang. Rollen som förälder eller ledare för andra 

fungerar bättre när man bygger den på klara principer och en djupare förståelse för sitt 

ansvar. Det skapar inte bara lugn hos den mer medvetne utan sprider sig till andra i systemet, 

som då också ”steppar upp” i relationen.   

 

Projicering av barn som en strategi för att hantera stress och utmaningar är mycket vanligt, 

både i familjer och i samhället i stort. Det kan leda till att barn inte växer upp till 

ansvarstagande vuxna med självförtroende och framtidstro.   

 

I coachningssamtal uppmuntras deltagaren att lyfta blicken från barnet till sig själv som 

förälder och sina relationer, för att förstå sitt eget handlande och dess konsekvenser. Det ger 

barnet frihet att utvecklas och lära känna sig själv utan att vara emotionellt sammansmält 

med föräldern. Olösta emotionella band eller emotionell fusion med exempelvis en förälder 

 
5 Mentalisering är ett psykologiskt begrepp som skapats av psykiatrikerna och forskarna Anthony Bateman och 

Peter Fonagy. Mentalisering handlar om att ha mentala tillstånd i sitt medvetande eller på engelska ”holding 

mind in mind”. Mestadels kretsar mentalisering kring att tänka och känna om sig själv och andra.  

Hämtat från Wikipedia  
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kan yttra sig i att barnet övervakas, tillrättavisas, tillskrivs egenskaper och beteenden, 

upphöjs eller försummas, med andra ord projiceras.  

Stort stöd i mitt föräldraskap – i situationer tänka Bowen (vad hade Berit sagt/frågat/gjort?) I 

min roll på jobbet – större förståelse i min ledarroll. Vilken ledare jag vill vara.  

Jag har blivit en bättre förälder. Är bättre på att låta barnen vara och att uppmuntra barnens egna infall fr a när 

de förvånar mig.  

  

Att lyssna till andra och inte lägga sig i ger värdefulla insikter  

Som nämnts tidigare består en Bowengrupp med mig som coach vanligtvis av 4 till 5 

deltagare.  Under de individuella samtalen mellan coach och deltagare får dock bara en 

person i taget prata, och övriga deltagare tillåts inte lägga sig i varandras problemhantering. 

Däremot berörs alla mer eller mindre av varje samtal eftersom det handlar om 

allmänmänskliga och igenkännbara beteenden och fenomen.   

Att lyssna på andras berättelser ger nya perspektiv på det egna familjesystemet och visar vad 

det innebär att vara människa. Det blir också tydligt att alla familjer måste hantera olika typer 

och grader av utmaningar, vid olika tider i livet.   

Utanför coachingsmiljön kan vi ofta ”störas” av kritik, åsikter och kommentarer från andra, 

vilket gör det svårt att tänka klart och utifrån sig själv. Processregeln i  

Bowengrupp skapar därför förutsättningar för att få kontakt med och vidga sitt kärnjag6, 

samtidigt som man lär sig att skilja ut andras förväntningar, krav och villkor.  

Utvärderingen visar att deltagandet i Bowengrupp ger effekter ganska snabbt, men också att 

ju längre tid man deltar desto större blir förändringen i funktionalitet. När processen väl har 

startat blir det snarare ett perspektiv på livet som består för alltid.  

Allas berättelser och följd-diskussioner har också gett mycket.   

Det mesta som diskuteras känner man ju igen sig i på något sätt.  

Mycket lärande genom att lyssna till de andras berättelser.  

 
Otroligt värdefullt att lyssna till andra och relatera till sig själv.   

 
Jag tycker att sättet kursen är upplagd på är bra. Att man intar sitt eget system. Att var och en väljer sitt tema 

för sessionen. Att man inte får lägga sej i de andras system utan reflektera över sitt eget tema under de andras 

sessioner.  

Fått lära mig mer om min bakgrund genom forskandet bakåt i tiden. Värdefulla berättelser som hjälper mig att 

förstå en del av mina egna utmaningar.  

 
6 Inom psykologin och Bowens systemteori talas om kärnjaget och pseudojaget. Kärnjaget är personens solida 

själv grundat i genomtänkta principer och värderingar medan pseudojaget är instabilt, ogenomtänkt och 

förhandlingsbart.  
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Jag har bara varit med knappt ett år. Jag tror att Bowen-teorin kommer påverka mig mer på sikt när man 

reflekterat mer.  

Sammanfattningsvis har Bowen betytt enormt mycket och fortsätter att göra.  

Vi är en väldigt härlig grupp och jag verkligen ser fram emot att gå hit. /…/ Hoppas vi kan fortsätta många år 

till! Detta har stärkt mig och jag känner mer förståelse till min familj & släkt.  

Mycket bra och värdefull handledning och teori.  

Man kan tänka vad skulle Berit sagt i den här situationen.  

  

Övrigt  

Avslutningsvis några övriga kommentarer. Murray Bowen hade tidigt ett stort intresse för allt 

levande och samarbetade med forskare inom naturvetenskapen, bland annat kring studier av 

djur som primater och möss. Bowen såg människan och naturen som delar av ett större 

system och uttryckte oro över människans exploatering av miljön och uttömning av 

naturresurser. I bästa fall skulle människan och naturen samverka för en evolutionär 

hållbarhet.  

En kommentar som flera instämmer i handlar om svårigheten att bedöma sin egen utveckling 

före och nu med hjälp av en siffra. Det är såklart många faktorer som bidrar till en människas 

förändring över tid.  

En annan kommentar betonar vikten av kontinuerlig handledning och träning i Bowens teori. 

Det är inte ovanligt att personer deltar i Bowengrupp under lång tid och ibland återkommer 

som deltagare efter några års uppehåll.  

 Jag ser att många av Bowens naturvetenskapliga omsorger t ex om djur liknar Maria Montessoris och det är 

intressant.  

Det är för mig oerhört svårt att göra alla dessa graderingar.  Skulle väldigt gärna vilja skriva grad 10 på allt, men 

det vore inte sant., Jag var över 50 år när jag ”fann” Bowen och Bowen har gjort en viss skillnad men mycket 

svårt att gradera specifikt med siffror, gradera.  

Kan inte nog understryka vikten av kontinuerlig handledning och träning i Bowen systemteori. En utveckling i 

förhållningssätt går stegvis och långsamt.  

 Min ”Bowen-process” har pågått under många år och påverkat mig så att jag numera ser tillvaron genom 

”Bowen-glasögon”: Det gör det svårt att riktigt komma ihåg hur det var ”Före”.   
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DISKUSSION OCH SLUTSATSER  

Metodfrågor  

Utvärderingen  

Initiativet till utvärderingen har tagits av mig som coach för deltagarna. Det är också jag som 

genomfört, bearbetat och rapporterat resultaten. Det innebär förstås en risk för att ett 

sådant förfarande påverkat resultaten. Dock handlar frågorna uteslutande om att 

respondenterna ska uppskatta sin egen funktionalitet i olika avseenden. Inga frågor om 

coachen finns i enkäten, men under öppna frågor har mitt namn nämnts vid några få 

tillfällen, vilket också framgår av redovisningen av resultaten.  

Som sagts inledningsvis är utvärderingen begränsad både i tid och till de grupper som haft 

mig som coach. Arbetet har genomförts utan ekonomiska medel. En större studie är ett 

framtida mål. Ambitioner och starka önskemål finns att göra Bowens systemteori mer känd 

inom akademin. Det skulle underlätta möjligheterna att initiera en vetenskaplig undersökning 

i större skala. Under nuvarande omständigheter föll valet på att i alla fall genomföra 

utvärderingen trots de begränsade förutsättningarna.  

Enkäten  

Enkäten översattes till svenska från den ursprungliga engelska versionen och de öppna 

frågorna ersattes helt. Valet av enkät gjordes då syftet var att mäta effekterna av en 

kunskapsprocess med Bowens systemteori i fokus, vilket överensstämde med den engelska 

versionens avsikt. Frågorna rörde respondenternas funktionalitet i avseenden som direkt kan 

härledas till Bowens beskrivning av personers förhållningssätt och beteende vid varierande 

grad av differentiering av självet.7  Enkätfrågorna har fångat olika aspekter av vad det innebär 

att utveckla sitt funktionella differentierade själv.  

Symptomfrågan  

En viss tveksamhet kring hur frågan om symptom uppfattades av respondenterna visade sig 

under analysarbetet. Anledningen till osäkerheten är att differensen mellan föresiffran och 

nu-siffran beräknades till ett minusvärde i fyra fall just bland symptomfrågorna. Här ombads 

deltagaren gradera förekomsten av symptom/problem från 1 till 10 där 10 var minst antal 

symptom/problem – alltså mest välfungerande på samma sätt som för de övriga frågorna. 

Det kan dock ha blivit förvirrande att minst antal symptom/problem resulterade i en hög 

siffra.   

Av de totalt 224 framräknade differenserna i analysen fanns endast fem minusvärden, varav 

fyra alltså rörde symptomfrågorna. Eventuella feltolkningar av frågan bedöms därför vara så 

marginell i det stora hela att betydelsen för resultaten är försumbar.   

Som tidigare nämnts kan också deltagarnas ålder haft betydelse för respondenternas svar på 

frågorna om symptom/problem. Ju högre ålder desto större risk att drabbas av fysiska 

 
7 Murray Bowen & Michael E Kerr (1978). Family Evaluation, kapitel 4, sid 89 ff  
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symptom. Och det skulle i så fall kunna vara skäl till att minusvärden, i meningen en 

försämring, uppkommit just i frågorna om symptom.   

Datainsamling  

Två gruppers deltagare ombads fylla i enkäten i samband med ett coaching-tillfälle. Jag 

delade ut enkäten och var närvarande i rummet. Lämpligheten av detta kan förstås 

diskuteras. Jag valde dock att prioritera möjligheten att få in deras svar, med motiveringen att 

enkäten inte innehöll några frågor om mig som coach. Fokuset låg helt på vad deltagarna 

utvecklat hos sig själva. Min närvaro kan naturligtvis ha påverkat respondenternas svar åt ett 

mer positivt håll eller lett till de två kommentarer som är riktade till mig som coach. Jag 

menar ändå att respondenterna har svarat utifrån fokus på sin egen utveckling.  

  

Fler möjligheter till lärande av teorin och dess praktik  

Tre av respondenterna har deltagit i Bowengrupp fler än sju år och vi vet inte exakt hur länge 

de varit med eller om deras deltagande varit under en sammanhängande period eller 

uppdelat under vuxenlivet.   

Deltagare som har börjat intressera sig för Bowens systemteori har haft flera och olika 

möjligheter att förkovra sig i teorin och dess praktiska användning. Det finns litteratur på 

svenska och engelska, websidor med information om teorin, gratis inspelade samtal och 

föreläsningar på engelska och svenska, lokalt anordnade kurser, webbinarier,  konferenser 

och utbildningar etc. Det betyder att många av respondenterna sannolikt utvecklat sitt 

kunnande om teorin och skapat kännedom om sig själva och sitt familjesystem på fler sätt än 

att delta i Bowengrupp. Som några själva vittnar om blir det en livslång process där man 

utvecklar ett Bowenperspektiv på livet …”ser tillvaron genom Bowen-glasögon”.   

Av respondenternas egna svar får man en bild av vad ett Bowenperspektiv på livet innebär. 

Systemperspektivet är centralt – hur alla påverkar varandra – det vill säga både påverkar 

andra och påverkas av andra. Det får konsekvenser för det egna beteendet och 

ansvarstagandet i relationer och i familjen. Det leder även till en försonande syn på sig själv 

och andra och motivation att samarbeta. Att identifiera familjemedlemmars 

beteendemönster och dominerande strategier för att hantera utmaningar blir en central del i 

lärandet. Att öka medvetenheten om det egna beteendet inger självförtroende och kontroll 

över livet. Att kunna avvakta, känna en känsla och tänka efter före man agerar, observera sig 

själv och andra, låta andra ta sitt ansvar och jag mitt. Kort sagt handlar det om att 

differentiera sig själv.   

  

  

Deltagande i Bowengrupp ökar individens funktionella differentieringsnivå  

Inledning  

En målsättning med en Bowengrupp är att stärka deltagarnas funktionella  
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differentieringsnivå.8 Att bidra till att individen tydligare kan skilja ut sig i förhållande till 

viktiga andra och därmed sortera känslor/emotioner, föreställningar, värderingar mellan sig 

och andra. Processen leder till ökad medvetenhet om sin familjs erfarenheter i tre 

generationer och hur familjen tagit sig an livets utmaningar. I systemperspektiv kommer en 

familjemedlems ökade insikter om systemet ge eko hos övriga familjemedlemmar, vilket gör 

arbetet i Bowengrupper extra meningsfullt.  Så här uttrycker en deltagare det:  

Förmågan att se hur vi alla i ett system påverkar varandra. Och konsekvenserna det får. Att få en djup förståelse 

för att alla gör så gott de kan utifrån sina förutsättningar/…../  

  

Funktioner/förmågor som förbättras  

Resultatet av utvärderingen visar att deltagarna fungerar bättre i olika avseenden och att 

effekten ökade med tiden för deltagandet. Ganska tidigt i processen utvecklas förmågan att 

tänka klart och att fatta beslut. Relationer till vänner förbättras. Förmågan att tänka igenom 

saker själv och ha en idé om framtiden – att veta vad man vill har även dessa ganska snabbt 

förbättrats. Svaren från deltagare som varit med i Bowengrupp i fem år eller längre visar att 

förmågan att stå utanför emotionellt, att förhålla sig lugn när oron ökar i systemet, att 

definiera sig själv inför andra och att tänka igenom saker för sig själv har särskilt utvecklats. 

Dessutom har relationerna till närstående förbättrats och den egna tryggheten i rollen som 

ledare eller förälder.  

  

Den funktionella differentieringsnivån har ökat  

Resultaten av de öppna frågorna bekräftar och kompletterar slutsatsen att deltagarnas 

funktionella differentieringsnivå har ökat under arbetet i Bowengrupp. Här är några exempel 

på hur respondenterna med egna ord beskrivit det viktigaste som de utvecklat under sin tid i 

Bowengrupp.  

Betydligt ”enklare” relationer till min ursprungsfamilj.   

Jag har utvecklat min förmåga att tänka systemiskt och välja handlingar som lugnar systemet.  

Min relation till syskonen har kunnat fördjupas tack vare vissa strategier jag lärt mig av Bowen.  

Att man kan ha en ”jobbig” relation till t ex sina föräldrar, men ändå inte klippa bandet. Man kan ”stå ut” en 

stund.  

Ökad förmåga att iaktta mig själv och andra och reflektera innan handling.  

Acceptans för min familjehistoria, insikter i vad som gjort mig till den jag är.  

Jag har blivit coolare. Jag har blivit bättre på att ”särskilja” mig från barnen./…/ Jag har blivit bra på att skilja på 

fakta & tolkning.  

 
8 I vår barndomsfamilj utvecklas en basdifferentieringsnivå. Under svår stress faller ofta individen tillbaka till sin 

basala differentieringsnivå medan hon vid hanterbar stress kan fungera på en högre differentieringsnivå.  
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Jag söker tänka att mitt huvudansvar är att ta hand om mig & inte blanda ihop mina känslor med andras för 

mycket.  

Jag har blivit mer tydlig för mig själv och vad jag vill och uttrycka detta.  

Accepterar andras livsval lättare och känner mindre skuld, t ex när det gäller mina barns liv.  

Har gett mig en annan dimension på livet.  

Jag har blivit en bättre förälder. Är bättre på att låta barnen vara och att uppmuntra egna infall fr a när de 

förvånar mig.  

  

Struktur och regler för en Bowengrupps arbete bidrar till att nå målet  

Strukturen på en Bowengrupp är skapad utifrån Bowens koncept om differentiering av självet 

och framgången med att kombinera teori och praktik. Samtalen sker mellan coachen och en 

deltagare i taget i syfte att ge deltagaren möjlighet att fokusera på sig själv utan kommentarer 

och avbrott från övriga i gruppen. Även de som lyssnar får på så sätt träning i att inte ta 

ansvar för andra utan behålla fokus på sig själva.  I och med att allmänmänskliga erfarenheter 

och utmaningar dryftas pågår ett inre arbete hos var och en under hela sessionen även om 

varje enskild deltagare har en begränsad tid med coachen.  

Mycket lärande genom att lyssna till de andras berättelser. Otroligt 

värdefullt att lyssna till andra och relatera till sig själv.  

  

Ett nytt sätt att se på tillvaron som genomsyrar allt!  

Att på djupet ta till sig systemperspektivet – att successivt frigöra sig från emotionella 

bindningar – detta lärande i kombination med den inre processen leder till ett nytt, och jag 

vill mena mer sanningsenligt och realistiskt, perspektiv på sig själv och andra, relationer och 

sammanhang – ja ett nytt sätt att se på tillvaron som lugnar ner både personer och 

sammanhang.  

Min ”Bowen-process” har pågått under många år och påverkat mig så att jag numera ser tillvaron genom 

”Bowen-glasögon”: Det gör det svårt att riktigt komma ihåg hur det var ”Före”.  

  

 


