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KAPITEL ETT

RANKNING, LANKNING OCH
SJALVNEDVARDERING

ycket av det vi gor varje dag gor vi for att jamfora oss med andra

och striva efter respekt, inflytande och makt. Det vill siga vi ran-
kar oss sjdlva i konkurrensen med andra. Lika ofta lankar vi med andra
och uttrycker tillgivenhet, omsorg och karlek, upplever gemenskap och
trygghet. Och da och da kombinerar vi de bada ytterligheterna, exem-
pelvis genom att anvianda var status i lankningens tjanst for att forbattra
ndgon annans liv, till exempel nir vi fungerar som ldrare, radgivare eller
fordldrar. Rankning och linkning finns med oss hela tiden.

Ibland ir vi medvetna om det, och ibland inte. Vilket som 4n ar fallet
ar dessa funktioner viktiga for ndstan alla vara personliga relationer och
problem, inklusive, forstas, problemet med att nedvirdera oss sjdlva.

Nir vi nedvarderar oss sjdlva rankar vi oss for lagt. Ofta halkar vi
in i en allt-eller-inget-kansla av vardeloshet eller skam nar vi identifierar
oss med en del av var personlighet som vi annars gor vart basta for att
dolja — vart nedvarderade jag. Det jaget har ingen kontakt med verklig-
heten, och kan darfor inte gora ndgon korrekt bedomning. Antingen vi
fastnar i det nedvarderade jaget en liten stund eller en hel livstid innebar
det missade mojligheter och ett oerhort lidande.

Aven om rankning ir killan till det nedvirderade jaget 4dr den bésta
losningen faktiskt att ha balans mellan rankning och linkning. Nar du
vil blir mer medveten om hur du upplever rankning och lankning med
andra och ser de djupare, mestadels omedvetna och instinktiva anled-
ningarna till att du nedvirderar dig sjalv kan du ofta och med relativ
latthet undvika att halka ner i det jaget.
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I MOTET MELLAN KARLEK OCH MAKT

Rankning och linkning har iakttagits hos alla mer utvecklade djur-
arter, men det dr bara forst nyligen som forskarna har borjat forsta att
dessa aktiviteter dr de tva framsta kompasserna i allt socialt beteende.
Frasen ”linkning och rankning” sammanfattar bredden i det vi ibland
menar nér vi anviander orden ”kirlek och makt”. Karlek ar en del av
det bredare beteende vi kallar linkning, medan det ar rankning som
avgor var maktstatus. ”Rankning och lankning” omtalades i psykologin
forsta gangen av Riane Eisler och David Loye, och vikten av relationen
mellan begreppen togs upp igen inom socialpsykologin under det tidiga
1990-talet, men sedan dess har man sillan tittat pa relationen mellan
dessa foreteelser.!

Vid sidan om detta har dock amnen med anknytning till makt och
karlek alltid varit i fokus for forskningen pa djurs och manniskors bete-
enden. Jag har ocksa forskat pa dem vart och ett for sig. Men jag insag
deras nidra samband nir jag borjade rikta in mig pa det problem som
jag sdg mest av hos mina terapiklienter: lag sjalvkansla med dtfoljande
brist pd ndra, sunda relationer. Jag insdg att 4ven om de ville ha kirlek,
eller lankning, sdg de alltid fraimst makt, eller sin rankning, i relation
till andra manniskor.

Samtidigt som rankning 4r en automatisk och till och med sund del
av vart liv — vi uppskattar ju till exempel sport och vanskaplig konkur-
rens, och vi dr beredda att tdvla om jobb, befordringar och till och med
framtida livskamrater — har dessa vanor ocksd den potentiella foljden
att vi mar daligt nar vi later rankningarna farga hela vart sociala per-
spektiv. Vi maste alla forr eller senare hantera nederlag, och som vi ska
se langre fram i boken péaverkar nederlag naturligt var 6vergripande
sjalvkansla och utloser en tillfallig depression. Om vi betraktar livet som
en rad tavlingar och rankningar kommer vi att uppleva fler nederlag an
segrar. Och om vi rankar oss sjilva hogt kommer bara de oundvikliga
nederlagen att kdnnas dnnu virre.

Naturligtvis ar det inte meningen att vi ska sluta gora bra ifran oss,
men var drift att rankas hogt kan gora oss blinda for rankningens andra
aspekter. Vid sidan av depression upplever vi andra negativa ”sjalvmed-
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1. RANKNING, LANKNING OCH SJALVNEDVARDERING

vetna kanslor” efter nederlag och misslyckanden, till exempel skam.
Dessa kanslor ar vildigt obehagliga, och dven om det kan underlitta
med stod fran vanner och familj blir vara stairkande lankningar farre ju
mer vi dgnar oss at de orittvisa rankningarna.

Manga av oss rankar for mycket, i viss man pa grund av var sociala
miljo men till stor del pa grund av svara nederlag i vart forflutna, som
varit traumatiska for oss. Sidana upplevelser gor oss overdrivet vak-
samma sa att vi ska slippa uppleva fler nederlag och forodmjukelser,
och dirfor hander det att vi ser rankning dven dar det inte finns nagon.
Vi kan inte lika de hidr sdren utan de verktyg som kommer av att helt
och fullt forstd hur rankning och lankning fungerar. Vilka orsakerna
an dr sa behover de flesta av oss mer linkning och mindre rankning i
vara liv, och vi kan inte hitta den ritta balansen om vi inte tydligt ser
vad rankning och lankning ar.

Vem far dig att ma bra? Vem far dig att ma daligt?

I den hir boken hittar du 6vningar och sjilvhjalpstest som hjalper dig
att forsta hur rankning, linkning och sjalvnedvardering fungerar i ditt
liv. For dagbok over de har sakerna, i en sarskild anteckningsbok sa att
du latt kan ga tillbaka. Den forsta 6vningen ar helt enkelt att skriva tva
listor: en lista over de manniskor som vanligtvis far dig att ma bra nar ni
umgas, och en annan lista 6ver manniskor som normalt far dig att ma
daligt. Limna plats mellan namnen, for vi aterkommer till listan senare.

Liagg marke till att nastan alla de manniskor som far dig att ma bra
ar manniskor som du lankar med — allt fran ett varmt, vanligt "hej”
eller ett samtal da och da till en kirleksrelation. Nastan alla manniskor
du mar déligt ihop med dr personer du kanner dig rankad av — och det
kan omfatta allt fran en vag kansla av att bli domd och virderad till
en uttalad tivling dar det kdnns om som syftet ar att avgora vem som
ar den basta manniskan av er. Lankande relationer far oss att gilla oss
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sjdlva och andra. Relationer som mest handlar om rankning gor oss i
stallet mer osdakra pa vart virde och far oss inte alls att ma lika bra.
Dina listor illustrerar, pa ett personligt sitt, hur mycket rankning kan
vara inblandad nar vi mar daligt.

Rankningens och linkningens dans

Rankning hansyftar pa var plats i en social grupp eller hierarki. Makt
ar starkt forknippat med rankning, eftersom makt ar ett resultat av hog
status. Ett mjukare sitt att tinka sig makt ar i form av inflytande over
andra, vilket kan ha manga former, till exempel att andra respekterar en.

Lankning ar vart medfodda sitt att balansera rankning. Vi dras till
andra, tycker om att vara med dem, vill lira kidnna dem och hjilpa
dem om vi kan. Kirlek ar helt enkelt en extra stark form av lankning.

Vi forsoker hela tiden hitta ratt balans mellan lankning — att visa
och ta emot vianlighet och omsorger — och rankning, dar vi stravar
efter att vinna andras respekt genom inflytande, konkurrens, affirs-
sinne, berommelse, framgang eller vilka vianner och allierade vi har.
Andra forsoker hoja sin rang genom sitt utseende, sina dgodelar eller
genom att tillhora en sirskild grupp. Vi upplever ofta att balansen inte
ar riktigt ratt hos oss sjdlva eller andra, och ofta verkar forklaringen
vara for mycket rankning. I vissa sammanhang tanker vi hela tiden pa
var rang eller forvantas veta var vi stdr. Andra ganger kanske vi inte
medvetet tanker pa den. I en del situationer vill vi helst tro att det inte
forekommer nagon rankning alls, men sa snart tva eller fler personer
kommer samman finns rankningen alltid dar, om sd bara i bakgrunden.
Att hitta den ritta balansen mellan dem i stillet for att dras med av
omstindigheterna kraver en medveten anstrangning.

Men dven utan ndgon medveten avsikt forsoker de flesta motverka
det obehag som rankningen innebar genom att uppratthalla en kidnsla av
jambordighet. Nar vi ar med i en tavling vill de flesta av oss till exempel
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1. RANKNING, LANKNING OCH SJALVNEDVARDERING

vara schysta och folja reglerna. I affarer foljer vi kontrakt och beter oss
artigt mot varandra.

Aven i vinskapsforhallanden maste vi forhilla oss till rankning. Vi
vet vem som har mer pengar eller ett battre jobb. Men vi delar med oss
snarare dn jamfor. Vi delar pa notan snarare dn att rakna efter vem som
at vad. Om ndgon ger en komplimang forsoker vi dtergdlda det strax
darefter. Med tiden kan nadra vanner tappa rakningen pa vem som ar
skyldig vad, och man prioriterar helt enkelt den som bist behover det.
Det ar det som lankning handlar om.

VIKTIGA DEFINITIONER SOM ROR LANKNING

Lankning: Den medfodda tendensen att dras till och kdnna tillgi-
venhet for andra, att vara intresserad av dem och att vilja hjilpa
till nar man kan.

Kirlek: En mer specifik form av lankning som bygger pa en
kraftfull attraktion, vilket leder till en lingtan efter narhet, efter
att lara kdnna personen vil, efter att tillgodose hans eller hennes
behov sd gott man kan och att fa sina egna behov uppfyllda. Det
ar som om vi tog in den andra personen i oss sjalva.

Altruism: En osjdlvisk karlek for andra som man kanske aldrig
kommer att traffa, som ibland innefattar hela manskligheten och
upplevs som medkinsla nir andra behover nagonting.

Liankning och rankning dansar tillsammans pa méanga olika satt. Rank-
ningen kan ibland tjana linkningen. Foraldrar, larare, handledare och
politiker har hég rang och den makt som foljer med den, men idealet dr
forstds att de anvander sin makt i lankningens, karlekens och altruismens
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tjanst. Vi har inget emot att personer med hogre rang an vi sjdlva ser
till att reglerna foljs eller diskuterar oss, for vi vet att de gor det for att
hjalpa oss. I sjdlva verket betraktar vi makt som kriankande forst nar
den inte tar hdnsyn till andras behov. Rankning kan verka i lankningens
tjdnst ndr vi anvander den for att sitta krydda pa en komplimang: ”Du
var helt klart smartast av allihop.”

Lankning kan dven tjana rankning, till exempel nar vi bildar sam-
manslutningar for att driva igenom vad gruppen vill, utan nagra avsikter
att uppratthalla lankningen pa sikt. Lankning kan ocksa gomma sig
bakom rankning, som nir en ldrare och en elev, en arbetsgivare och en
anstdlld — eller till och med en vakt och en fange — forsoker bortse fran
att de kanner sig dragna till varandra. Och rankning kan gomma sig
bakom lankning pa ett motsvarande sitt, till exempel nar nagon styr
andras liv ”for deras eget basta”.

En vanlig och bekymmersam aspekt av rankning uppstar nir den
kryper sig pa i dina forsok att linka med andra och darmed utloser det
nedvirderade jaget. Om du traffar en vian pa lunch och far hora att hon
blivit befordrad vill du vara glad for hennes skull, och det kanske du ar
ocksd — men samtidigt jamfor du dig med henne, kanske omedvetet, och
mar daligt 6ver att det var fem ar sedan du sjalv senast blev befordrad.
D3 ar det ndastan som om du inte langre var ute pd lunch med din vin,
utan snarare med ditt nedvarderade jag.

VIKTIGA DEFINITIONER SOM ROR RANKNING

Rankning: Den medfédda tendensen att notera och forbattra sin
position i en social hierarki, att vara en avskild och tydlig individ
och striva efter rittvisa.

Makt: Det inflytande man har 6ver andra i kraft av sin rang i en

hierarki. Makt kan anvindas fysiskt eller psykiskt pa satt som dr
harda eller mjuka, tydliga eller fortackta.
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Makt i lankningens tjanst: Anvandandet av rang och makt for att
uppfylla andras behov likavil som, eller i stallet for, sina egna.

Kriankande makt: Anvandandet av makt av enbart sjilviska skal.
Liankning i rankningens tjanst: Upprattandet av allianser med det

enda syftet att hoja sin egen status och f4 mer makt antingen som
individ eller som hel grupp.

Din medfodda tendens att kanna absolut varde

Jag har sagt att alltfor mycket rankning leder raka vagen till sjdlvned-
vardering, och om du vet exakt hur det sker hjilper det dig att undvika
det. Som sociala djur har vi utvecklats for att leva i grupper for att dar-
med Oka vara chanser till 6verlevnad och vialmdende. Grupper 6verfor
kunskap fran en generation till ndsta for att varje ny generation inte ska
behova uppfinna stenyxan eller datorn pa nytt. I en grupp ser man till
att alla medlemmar skyddas och far vad de behover for att overleva, och
sjalviskheten begransas. De av vara forfider som spontant reagerade pa
ett satt som fick gruppen att uppskatta dem klarade sig battre an andra.
Mainga automatiska reaktioner lever kvar hos oss fran den tiden, dven
om de kanske varken gagnar oss sjdlva eller ndgon annan langre. Vi
kan lira oss att kontrollera dem, men forst mdste vi ju veta vad de ir.

Om du levde med en enda grupp mianniskor, som vara forfader
gjorde, skulle du ha en tydlig status pa en vildefinierad rankningslista.
Ju hogre upp du befann dig pa skalan, desto mer skulle du ha att siga
till om nar det gdllde gruppens beslut. Om nigon utmanade dig eller
ville klattra hogre an du i hierarkin skulle det bli en konfrontation. Bara
en kan ju vinna, och den andra blir tvungen att backa. For att undvika
farliga misstag skulle du beh6va ha en omedelbar, ofta omedveten kinsla
av din egen styrka, din nivd av socialt stod, ditt sjalvfortroende, dina
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fardigheter, din intelligens och andra egenskaper.? Dessutom skulle du
vinna pa att nedvirdera dig om du nyligen eller ofta blivit besegrad.
Det mest sannolika ar ju anda att det forflutna upprepar sig, och battre
da att spara pa energin och inte sldss i onodan. Av den anledningen
tenderar vi ofta att nedvirdera oss sjdlva.

Men i dag ingar vi i mdnga olika grupper — familjen, grupper av
vanner, kolleger, lagkamrater. I var och en av dessa grupper rankas vi
efter olika egenskaper vid olika tillfallen, och det ar sdllan vi behover
avgora om vi som helbet ar bittre eller simre dn ndgon annan. I de hir
grupperna ar det pa sitt och vis ett handikapp att ha en 6vergripande
upplevelse av virde, eftersom varderingen alltid till viss del ar felaktig.

DEFINITIONER SOM ROR SJALVNEDVARDERING

Overgripande egenvirde: Kinslan av ens formaga att vinna i en
konfrontation, oavsett vilka specifika fardigheter som kravs.

Nederlagsrespons: Tendensen att reagera pa nederlag med depres-
sion och skam, vilken gor det mer sannolikt att man accepterar
en ldg rang hellre dn att konkurrera om en hogre.

Det nedvirderade jaget: Den del av oss som utvecklas utifran
tendensen att undvika nederlag. Ju fler nederlag vi haft, desto mer
vaksam ar den har delen av oss. D4 ser vi rankning dven dar det
inte finns ndgon, och vi rankar oss sjdlva sa lagt att vi inte ens
staller upp i tavlingen.

Din medfodda respons pa nederlag
Vid sidan av strategin att ta allvarligt pa nederlag och darfor hellre ned-
vardera dn Overvardera sig sjdlv har vi en annan medfodd tendens som
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1. RANKNING, LANKNING OCH SJALVNEDVARDERING

kallas nederlagsresponsen.’ Den ser vi hos djur: nar de forlorar smiter de
ivdag och ser nedslagna och skamsna ut. De verkar kdnna hopploshet, som
om de tappat intresset for livet, och kroppen uppvisar alla psykologiska
indikationer pa depression. Den plotsligt sinkta entusiasmen innebar att
de fortsittningsvis inte bryr sig om sin rang, att de inte kinner samma
sjalvfortroende som tidigare och att det inte dr troligt att de satter sig
sjdlva i fara genom att ga in i ndgon ny kamp.

Du har samma medfodda respons pa nederlag: skam och depression.
Nir du forlorar kanner du dig nedslagen. Du tappar energi, entusiasm
och sjilvfortroende. Ibland skims du och tror att ditt innersta virde
har minskat. Nar du forlorar stort kanske du kanner dig deppig och
skamsen i flera dagar. Om du kinner dig avvisad kan skammen och
depressionen bli till blyghet — en radsla for att bli domd igen och lida
ett nytt nederlag.

Om du har lidit svdra eller tita forluster mycket tidigt i livet kanske
du kanner dig maktlos, vardelos, blyg och oentusiastisk storre delen av
tiden. Det kidnns som om det ar ditt fel alltihop, och du nedvirderar dig
konstant. Sddana kanslor utgor stommen i kliniska depressioner, som
ofta springer ur de “negativa sjalvmedvetna kanslor”* som uppstar nar
vi jamfor.

Negativa sjalvmedvetna kanslor
Som sociala djur kommer vi till virlden utrustade med en medvetenhet
om oss sjdlva, och den medvetenheten paverkar hur vi beter oss med
andra manniskor i specifika situationer. Kanslorna far oss att snabbt
vidta atgarder for att trygga eller dterstilla var position i gruppen. Kéins-
lor som stolthet, skuldkinslor, angslighet, skam och den depression jag
beskrivit ovan kallas ”sjalvmedvetna” eftersom de uppstar utifrdn var
syn pa vart overgripande virde. Naturligtvis kan dngslan och depression
uppsta i icke-sociala situationer ocksd, men vi kianner dem oftast som
respons pa sociala interaktioner.

Dessa kanslor varierar beroende pa vart individuella temperament
och den uppfostran vi fatt, men vi upplever dem alla mer eller mindre.
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Ofta dr de ganska svdranpassade, vilket aterigen beror pa att vi inte
langre tillbringar hela livet i samma grupp. Kanske delar du lagenhet
med ndgon — redan tvd manniskor blir ju en grupp — arbetar i en annan
grupp, spelar basket i en tredje, och s vidare. Anda tar vi ofta med oss
de starka kanslor som uppstar i den ena gruppen vidare till nasta grupp.

Kinslor har ofta uppstétt i en mycket tidigare grupp, till exempel
i familjen eller pa dagis. De kan ocksd komma fran en grupp dar du
nyligen led ett nederlag. Kanske sms:ade du ndgon om att triffas, och
hon tackade nej. Strax darefter ska du pa anstillningsintervju, och du
har inget vidare sjalvfortroende. Du tycker att det verkar ga déligt. Sedan
ndr du ska spela basket pa kvillen later du impulsivt bli att chansa pa ett
skott, och laget missar poangen. Du ville undvika att misslyckas annu
en gang, men dnda blev det precis vad som hinde eftersom du tog med
dig din rddsla for att misslyckas frdn en arena till en annan.

Stolthet

Stolthet ar en positiv sjalvmedveten kinsla, och vi upplever den nar vi
har hog rang eller just har starkt var position. Nar vi kdnner stolthet
sprakar det om vart egenvarde, och vi kdnner oss trygga infor framtida
konfrontationer. Ndr andra ser var stolthet kanske rangen stiger annu
mer eller far hjdlp att stanna pa den hoga nivan.

Men stoltheten har en baksida ocksd. Om den bidrar for mycket till
var overgripande kinsla av egenvirde kan det leda till att vi far over-
drivet bra sjalvfortroende, vilket forvandlas till depression och skam
ndr vi forr eller senare tar oss vatten 6ver huvudet och misslyckas med
nagonting. Faktum dr att skamkénslan ar extra stark nir den foljer pa
kanslan av stolthet. Ett annat potentiellt problem ar att nar vi kdnner oss
stolta hyser vi mindre empati och medkansla for andra. Forskning visar
att de som kande stolthet uppgav sig vara lika dem som var i samma
statusfalt som de sjdlva men att de inte sag sarskilt manga likheter mel-
lan sig sjdlva och personer av ligre rang.
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Skuldkdinslor

Vi far skuldkinslor nir vi vet att vi har gjort ndgonting som var fel men
har chansen att gora det ogjort, kompensera den vi gjort fel mot, bli
forlatna, be om ursakt eller pa nagot annat sitt begransa de negativa
effekterna av det vi gjorde. I stunden kan skuldkinslorna leda till att vi
kanner oss viardelosa eller nedvarderar oss sjdlva, men det dr en nod-
vandig reaktion som motiverar oss att gora allt vi kan for att ratta till
felet. Nar vi vil vidtar en dtgird accepteras vi av gruppen igen och kan
sluta kdnna oss vardelosa. Skuldkanslor varar vanligtvis inte sd linge
eftersom de handlar om sddant vi gjort, inte vad vi ar.

Skuldkanslor var en viktig kansla for vara forfider. Om de grupp-
medlemmar som var starka och skickliga jagare inte kdnde skuld nar
de tog allt kott sjalva skulle mammorna, barnen och aldringarna ha
fatt ga hungriga. Darfor overlevde de grupper vars medlemmar hade
formagan att fa skuldkinslor. Aven i dag ger vi ofta familjemedlemmar
skuldkadnslor om de inte ringer hem eller kommer pa brollopet. Men
nér en familjemedlem har problem tar en stark familj hand om honom
eller henne. Det ser skuldkanslorna till, zven om inte kirleken gor det.

Angslighet och blyghet

Angslighet uppstar for det mesta nér vi 4r ridda att vi ska bli besegrade.
Aven ridslan for ormar eller ovider dr ju i grunden en ridsla for nederlag.
Men den mest handikappande och orimliga dngsligheten dr ofta social
och handlar om vér status i en grupp. Verkar det som om vi haller pa
att falla i status? Loper vi risken att utmanas och forlora? Riskerar vi
till och med att forvisas fullstindigt?

Blyghet dr ett uttryck for social angslighet. Blyghet ar radslan for att
bli iakttagen och domd, vilket skulle kunna leda till sankt status. Bade
angslighet och blyghet 6kar nir vi nedvirderar oss sjilva, och sjilva
angsligheten eller blygheten kan da fa oss att vardera oss dnnu lagre.
”Jag dr alldeles for blyg — jag har inget sjalvfortroende alls.”

Angslighet och blyghet kan utgéra ett stiende inslag hos personer
med en stark tendens att nedvardera sig sjalva: fyrtio procent av alla
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manniskor kinner sig blyga i nistan alla sociala situationer.’ Aterigen
gar det till s att vi himtar den sociala kanslan fran en grupp dar vi san-
nolikt kdnt oss besegrade eller domda, och sedan har vi med oss den in
i en annan grupp dar ingen domt oss annu. Darfor ar vi som angsligast
ndr vi saknar anledning att vara det. Men dngslighet och blyghet kan
bli sjdlvuppfyllande profetior om omgivningen har tendensen att ranka
manniskor lagre om de forefaller dngsliga eller blyga. Dessa sociala
kéanslor har inte foljt med i var utveckling.

Depression

Jag har sagt att depression ofta ar en reaktion pa nederlag (dven om det
kan upptrida i andra sammanhang ocksa eftersom det innefattar urlak-
ning pa transmittorsubstanser, vilket kan utlosas av vilken stressande
situation som helst). Depression efter ett nederlag har, som jag tidigare
namnt, funktionen att forhindra fysiska skador eller den statusforlust som
kan bli foljden av ytterligare en kraftmitning. Men i dag ar risken liten
att vi ska komma till fysisk skada efter en rankningskonflikt — daremot
ar sjalva depressionen en verklig risk for bade hilsa och relationer, vilket
innebar att den som reaktion inte lingre tjanar sitt syfte.

Om du tianker pa de tillfillen da du kint dig deprimerad kanske du
blir forvanad nar du ser hur mdnga av dem som innefattade en kansla
av nederlag. Man har i dratal kant till att bade depression och okad
angslighet eller angest oftare bryter ut efter stressande livshiandelser,
men ny forskning visar att depression i synnerhet dr kopplad till for-
6dmjukelse.® Aven de forhojda nivder av kortisol som forknippas med
stress och dngest forkommer enbart nir stressen eller radslan handlar
om negativa varderingar av andra.”

Mainga manniskor som upplevt flera nederlag och separationer,
sdrskilt om det var i barndomen, lider av kronisk depression. Orsaken
kan vara att de blivit dominerade av andra barn, men det dr mer trau-
matiserande nar nederlaget skett i relation till en vuxen som barnet
inte hade en trygg linkning med men borde haft. I de fallen upplever
inte barnet att den vuxnes hogre rang tjanar lankningen och hjilper
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barnet, utan nar den vuxne fir sin vilja fram upplever barnet gdng pa
gang nederlag och depression. Sddana nederlag kan leda till en livslang
kansla av hopploshet och vardeloshet — ett i sanning nedvarderat jag.

Skam

Sida vid sida med depression upptrader skamkanslorna instinktivt efter
ett nederlag, men de forekommer ocksa i andra sociala situationer. Skam
ar kdnslan av att den vi innerst inne ar saknar varde och har ohjalpliga
brister, och dirmed ir det den kiansla som mest av allt befister det nedvir-
derade jaget. Precis som depression far skammen oss att acceptera en lag
rang och stanna dar, tacksamma 6ver att fa vara med 6ver huvud taget.

Skam ar den starkaste och smartsammaste av de sjalvmedvetna
kanslorna, och hjarnan registerar den som fysisk smarta.® Eftersom
kdnslan dr s smartsam skyddar den oss genom att fa oss att undvika
att ta risken att bli uteslutna ur en grupp. Ett kort 6gonblick av skam
fungerar som en elektrisk boskapsfosare och far oss att snabbt inratta
oss i ledet igen. Vi dtergdr till att bete oss som det forvdntas av oss.
Forlagenhet — en mildare, kortlivad kinsla som ar beslaktad med skam-
men — ger en liknande kinsla av att ha hamnat ur fas med de sociala
forvantningarna och tvingar oss att snabbt dndra oss sa att vi kommer
i harmoni med gruppen igen.

Nar véra forfader levde i en enda grupp var det skammen som avholl
dem fran att slass i onodan eller avhysas fran gruppen. Men i dag, nar vi
lever och verkar i manga olika grupper, kan skammen faktiskt minska var
trygghet i stdllet eftersom en kansla av total vardeloshet i alla situationer
och alla grupper banar vig for angslighet, lagt sjalvfortroende och daliga
prestationer. Forskningen visar till exempel att manniskor som fokuserar
pd att gora val ifran sig presterar battre an de som fokuserar pa att inte
gora daligt ifrdn sig.” Och att prestera val och ma bra ir faktorer som
haller oss kvar i manga av de grupper vi tillhor.
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Slapp taget om destruktiv sjdlvvdrdering

ELAINE N. ARON

Forfattaren till Den hogkdnsliga mdnniskan

Vi har alla en sida inom oss som siger att vi inte duger som vi dr, som far
oss att kinna oss virdelosa, blyga, dngsliga eller till och med deprimerade.
Nir vi kdnner pa detta sitt befinner vi oss i en position dir vi bemoter oss
sjdlva och andra med en jimférande, virderande attityd som Elaine Aron
kallar "rankning”.

Att jimfora sig med andra dr naturlige for alla sociala djur. I en hierark-
isk virld dr det nodvandige att veta sin position nidr man eventuellt antar
en utmaning frin en annan individ. Men risken att bli besegrad ir alltid
overhidngande och nir nederlaget dr ett faktum kan det bli tungt att bira.
For oss manniskor kan till exempel en separation frin en partner vara ett
siddant nederlag som fir oss att kinna oss helt virdelosa. Och en negativ
asikt om ndgot man presterat kan leda till att man slipper taget om sin
drém i ridsla for att misslyckas, Men livet handlar inte bara om rankning.
Vi ménniskor dr dven kapabla att kdnna kirlek och knyta djupa band till
varandra pa ett villkorslost sitt. Elaine Aron kallar detta for “linkning™.
Och att linka 4r vad vi alla innerst inne lingtar efter.

Denna bok hjilper dig att se nar du och andra anvinder rankning respektive
linkning och hur du kan balansera dessa sidor inom dig pa ett medvetet
sitt. Du lir dig att se vad som triggar din virderande, jimforande sida och
hur du kan dndra perspektiv i olika situationer. Siarskilda 6vningar for det
omedvetna hjdlper dig att ta fram gamla trauman i ljuset och se hur dessa
starkt din inre kritiker. Du far hjilp att se hur du kan bryta onddiga fors-
varsmonster och i stillet anvinda din kraft till ate skapa hilsosamma band
till andra ménniskor och fordjupa de relationer du redan har.
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