vagen till inre lakning

Psykoterapeuten och forskaren Elaine Aron ar mest kand for sina bocker om hdg-
kanslighet. Nu ar hon aktuell i Sverige med boken "I métet mellan karlek och makt”
som handlar om var benagenhet att jamfora oss med andra och nedvéardera oss sjéalva
och hur vi kan hitta vagen ut ur detta ménster genom sann och akta sjalvkannedom.

Text Ane Frostad Bild Gunnar Assmy (shutterstock.com)

en har boken har
jag skrivit for oss
alla, sdger Elaine
Aron. Ingen ér for-
skonad fran att uppleva ne-
derlag ibland och det kommer
ivissa fall att leda till att vi
nedvérderar oss sjalva. Nagra
nedvérderar sig ibland, andra
gor det nastan hela tiden.
Boken ” I métet mellan
karlek och makt” tog tio
ar att skriva och arre-
sultatet av méngder
av terapisessioner
med klienter och
dessutom en stor
méngd studier. Vid
sin sida har Elaine
haft maken Arthur
Aron, dven han psykolog
och forskare. Tillsammans
ar de pionjérer inom studier
om relationer, kirlek och
foralskelse, utéver deras
banbrytande forskning pa
hégkanslighet som Elaine
skrivit flera bocker om.

ar forfattaren av

flera bécker,

bland annat

"Den hogkans-

liga manniskan"

och "Det hog-

kansliga barnet"”.

Hennes senaste bok

"I motet mellan karlek

och makt" utkommer den
15 maj 2015. Nér hon inte
skriver, forskar eller forelaser,
tar hon emot klienter pa sin
psykoterapimottagning i Mill
Valley utanfér San Fransisco,
Kalifornien.

1 BOKEN "I motet mellan kar-
lek och makt” berattar Elaine
att vi alla har en benagenhet
att jaimfora oss med andra
och vardera var position i
forhallande till dem. Det &r en
del av var djuriska natur - ja,
for vi ar ju djur, séger Elaine.
Beteendet att ta reda pa var
status i flocken kallar hon for
“rankning”.

Den manskliga sidan av
oss vill gdrna bort fran detta
beteende, den delen vill dlska
villkorslost, knyta band till an-
dra och ma bra, vilket Elaine
kallar fér "lankning”. I boken

delar hon med sig av manga
tips om hur vi kan lanka mer i
véra liv - det ar det de flesta av
oss behover. Men att forneka
vart behov av rankning leder
oss ingenvart, sdger hon.

- Aven om rankning &r
kéllan till vér sjalvnedvarde-
ring &r den bésta I6sningen
faktiskt att ha balans mellan
rankning och lankning. Nar
du val blir mer medveten om
hur du upplever rankning och
lankning med andra och ser
de djupare, ofta omedvetna
och instinktiva anledningarna
till att du nedvérderar dig
sjalv kan du ofta och ganska
enkelt undvika att fastna i ditt
“nedvarderade jag”.

Det "nedvirderade jaget”
4r ett begrepp som aterkom-
mer ofta i boken. Elaine
definierar det som “den del
av oss som utvecklas utifran
tendensen att undvika neder-
lag. Ju fler nederlag vi haft,
desto mer vaksam &r den har
delen av oss. Da ser vi rank-
ning dven dar det inte finns
négon, och vi rankar oss
sjdlva sa lagt att vi inte ens
staller upp i tavlingen.”

TROTS ATT RANKNING &r

en nodvandig del av livet s&
4r problemet for de flesta av
oss att vi rankar for mycket
och lankar fér lite. Om vi blir
béattre pé att lanka kommer
rankningen att avta. For
dessa tva beteenden kan inte
vara lika starka samtidigt.
Nar det ena av dem véxer
fram far det andra trada
tillbaka.
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LANKNING AR LIKA naturligt
och medfstt som rankning.
Och att lanka mer &r att
alska mer, sager Elaine.

- Karlek ar en extra stark
form av lankning. Och mén-
niskor, kanske mer &n nagon
annan art, dlskar varandra en
forvanande stor del av tiden.

Men varfor bor vi da
uppna balans mellan dessa
tvéa sidor inom oss? Varfor inte
efterstrava att bara kanna
karlek, alltid, och aldrig ranka
oss sjélva eller andra? Elaine
forklarar att vi i var varld ar
helt beroende av att ibland be-
héva konkurrera, siatta sunda
granser och exempelvis tareda
pa om vi kan mer eller mindre
4n andra i olika situationer. I
vissa situationer har vi mindre
makt, i andra har vi mer makt,
och detta kan vi lara oss att
behérska utan problem.

PROBLEMEN UPPSTAR nir
vi ser rankning Gverallt eller
forsoker latsas om att den
inte finns, till exempel ge-
nom olika forsvarsstrategier.
Vi kan 6vertyga oss sjalva om
att vi star over konkurrens,
att vi inte bryr oss om att
forlora. Vi kan dven projicera
vara egna uppgivna reaktio-
ner pa andra eller forsoka
kompensera var maktloshet
genom att skryta om eller
6verdriva véara prestationer.
Eller sa undviker vi att leva
helt och héllet, s att neder-
lag blir en oméjlighet. Kort
sagt: vi ar beredda att gora
valdigt mycket for att und-
vika att kdnna oss besegrade.




"Manniskor, kanske mer an nagon
annan art, alskar varandra en
forvdnande stor del av tiden.”

HUR AR DET med méanniskor
som standigt rankar sig sjalva
hogt? Mar inte de prima?

- Om rankningen bidrar for
mycket till var kdnsla av egen-
varde kan den latt forvandlas
till depression och skam nar
vi forr eller senare misslyckas
med nagonting. Faktum ar att
skamkénslan ar extra stark nar
den féljer pa kdnslan av stolt-
het. Dessutom har forskningen
visat att vi ar mindre empa-
tiska nar vi kanner stolthet.

Den skam som vacks i neder-
laget ar vart arv fran djurriket
ochiljuset av var méanskliga
langtan efter enhet och karlek
kan den bli outhérdlig. Men det
ar var missriktade rankning
som skapar smértan. Sa hur tar
vi oss ur detta?

- Vi kontrollerar faktiskt
medfédda beteenden hela tiden,
s det 4r inte alls oméjligt att
lara sig att kontrollera &ven
detta. Nér jag utovar psykote-
rapi kan jag borja med att hjalpa
klienterna till insikt i en viss
fraga, och nér de inser att det
handlar om att vélja kan de efter
hand bérja valja pa ett nytt satt.

- En del bar dock pa upplevel-
ser eller trauman som ger extra
néaring at deras sjalvnedvérde-
ring. For att hjalpa dem kravs
det metoder som man normalt
antar bara fungerar i djupare,
samt ofta langdragen och dyr,
psykoterapi. Det ar detta jag vill
rada bot pa med den har boken.

BOKEN INNEHALLER starka
och genomtankta dvningar for
det omedvetna férutom konsten
att ldnka béttre, bade med sig
sjalv och med andra. Den &r inte
bara en bok, beréttar Elaine,
utan ett stort projekt som pa-
verkar hela livet och som kréver
bade tdlamod och tid, trots att
manga som last den rapporterar
om mycket snabba och genom-
gripande forandringar.

- Nar vi laker saren efter att
stdndigt ha rankat och ned-
varderat oss sjdlva, férbattras
vara nédra relationer oerhort,
och genom dem kan vi fort-
sétta att laka annu battre.

Bokutdrag pa ndsta sida



Utdrag ur boken "I motet mellan kdrlek och makt"”  eversattning cicei 1yckow Backmen

Nar du moter andras forsvarsstrategier

m du forsokt lanka och pléts-

ligt kant att ditt nedvarderade
jag tagit over kanske du kommit i
kontakt med ndgon annans skam
och anvandning av en forsvarsstra-
tegi. Du kanske exempelvis kommer
for sent till en shoppingrunda med
en ny van, av skél som lag utanfor
din kontroll. Du ber uppriktigt
om ursakt, men vannen upplever
anda din sena ankomst - utan att
sjalv vara medveten om det - som
ett tecken pa att du ser dig som
6verldgsen och att din tid ar mer
vard dn hennes. Hon &r inriktad pa
rankning. Om hon inte kan erkanna
och uttrycka sina kanslor kanske
hon istallet forminskar dem med ett
”Ah, det gor inget” eller tillampar
icke-konkurrens: "Jag hakar inte
upp mig pa sadant.” Men sedan
bemoter hon dig svalt hela resten av
dagen, och du kénner dig avvisad
och dalig. Om hon istéllet &r mer
utatagerande kanske hon utbrister:
“Hur kan du komma s& sent - nu har
du forstort hela dagen!” Hon skuld-
belédgger, och du kdnner skam.

Hur hon &n hanterar sin kansla
av att du inte bryr dig om henne
studsar skambollen fram och
tillbaka mellan er, och eftersom
ingen av er vill kdnna sig avvisad,
besegrad eller skamsen fortsatter
ni att kasta tillbaka den. Los-
ningen - som alltid nar den grund-
laggande lankningen &r sund och
stabil - ar att veta hur man tar sig
igenom rankningarna med hjalp
av lankning istallet for att dras
in i spelet. Aven om din vén inte

klarar att besvara lankningstre-
varen far det dig att ma battre om
du kan fortsatta fokusera pa lank-
ning utifran teorin att hon bara
skyddar sig fran det hon upplever
som nedvérdering fran din sida.
Efter tio minuter eller s& av arg
tystnad fran henne kanske du
sager: "Jag far en kansla av att du
ar arg pamigi alla fall, for att jag
kom for sent. Sjilv hade jag nog
blivit jattesur. Men jag tror att vi
tycker tillrédckligt mycket om var-
andra for att du ska fa bli arg och
att var vanskap anda 6verlever.”
De sex forsvarsstrategierna
dyker ofta upp nastan obemérkta,
pa ett satt som knappt paverkar
samtalet, men du kan 4nda bli
medveten om att du plotsligt
bérjar fa vaga skuldkanslor eller
kénner dig dum eller oartig. Du
kanske gratulerar nagon till en
utmaérkelse, till exempel, men
den som du gratulerar vill inte
verka sjdlvupptagen och svarar
déarfor med icke-konkurrens,
kanske nagot i stil med: "Ja, de var
ju tvungna att ge den till nagon
och i arvar det vl min tur.” Eller
ocksd kanske du och en vén valjer
restaurang, men nir ni kommer
dit séger du: "Vilket vdsen det var
hér inne.” Din vdn kdnner sig an-
klagad och svarar: "Tja, det var du
som sa att du gillade stamningen
hir.” Du later &mnet falla, men du
forstar &tminstone vad som ligger
bakom hans anklagande tonfall.
Nar du sager vad du tycker ar
det bast att inte bara ldnka utan

ocksa uttryckligen ta upp den
underliggande skammen. Du later
den andra forsta att du inte domer
utan att du skulle ként likadant.
Du visar att du fortfarande tycker
om honom eller henne, kanske
genom att ndmna nagot som du
sarskilt uppskattar hos personen.
Du hanvisar till er relation och
gemensamma historia. ”Vi har
juvarit arga pa varandra forr - vi
kommer over det.”

Sa néar din van viftar bort din
gratulation 6ver utmérkelsen
kanske du svarar: "Oroa dig inte, jag
tycker inte att du &r mallig om du
kénner dig lite stolt - du fortjanar
juverkligen det har erkannandet.
Sjalv skulle jag spricka av stolthet!”

Nar du sager att restaurangen
var hogljudd och din van skuld-
belagger dig for valet beh6ver du
inte ga in i spelet och anklaga

tillbaka. Istéllet kan du saga: "Det
var ingen av oss som visste att det
skulle vara sa har hogljutt, men
det later val som om vi ar ense om
att vi inte vill 4ta har.”

Ibland kan du upptécka att du
forsoker uppratta lankning med
nagon som byggt upp hela sitt liv
panagon av de sex forsvarsstrate-
gierna, till exempel 6verprestation,
icke-konkurrens eller skrytsamhet.
Sadana ménniskor sitter sa hart
fast i rankning - eftersom de kdm-
par for att undvika det kraftfulla
trycket fran deras nedvarderade
jag - att de nastan alltid vacker det
nedvarderade jaget hos andra. Det
bésta forsvaret ar da att se vad som
hénder och sjélv stanna kvar i lank-
ningen, s att du kan sympatisera
med den andras fastlasta situation
istéallet for att kdnna dig avvisad
och underlagsen. @
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ELAINE N. ARON

| métet mellan

bileb och makt

Free lottar ut fem ex av boken "I métet
mellan karlek och makt” i samarbete med
Egia forlag (www.egia.se). Gd in pa free.se
och klicka pa "Free utlottning”. Skriv nagra
rader om varfor du ar nyfiken pa boken.

* TAGET OM DESTRURTIV SikivvARDERING

HEALING

Organic food

Raw & Wild
Macrobiotic
Vegan and
Vegetarian

eco Jhbaren
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LB
S0,

Qi Gong
Meditation
Yoga, TCM
Ayurveda

Skincare-detox
Colon-therapy

Drottninggatan 88, Sthim
www.centralbadet.se
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