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Tararna kommer latt

Nagon fragade mig nyligen vad hon bér géra nar hon inte kan lata bli att borja
grata, sarskilt nar hon rakar i grél och blir sarad.

Ofta kan det vara forargligt att pl6tsligt borja grata, sarskilt nar man ar hos
doktorn, kénner sig pressad pa jobbet eller berors av nagonting som inte paverkar
ens omgivning pa samma satt. Hogkansliga personer har lattare for att borja grata
an andra - detta var en viktig upptackt i var forskning. Den enda orsaken till att
fragan inte finns med i sjalvtestet ar att kvinnor svarade ja oftare &n méan och att vi
inte ville ta med genusbetingade fragor. Jag ar 6vertygad om att de flesta hog-
kéansliga man ocksa har latt for att borja grata men att de av olika skal fortranger
graten mer an kvinnor.

En fraga om rangordning

Jag tycker om termerna “rangordna” och ’lanka”. Det ar helt naturligt for alla
sociala varelser att rangordna, d.v.s. att jamfora sig med andra for att se om de ar
battre eller samre. Alla gor vi sa, antingen vi vill eller inte. Om du fragar dig sjalv
vem du gillar eller ogillar att umgas med, sa hamnar néastan alltid de manniskor
som du mest lankar till (ar van med) pa den positiva listan medan den negativa
listan bestar av manniskor som garna framkallar rangordningskanslor hos dig eller
som ofta sjalva inte kan lata bli att rangordna.

Det ar oftast bara i rangordningssituationer som grat blir till ett problem. Om du
daremot grater nar du ar med en van eller en accepterande grupp kan du vara
séker pa att de stottar dig och tar dig pa allvar om du hellre vill ligga l1agt och séga:
”Asch, det ar inget sérskilt, bry er inte om det.” Dina vanner respekterar dig inte
mindre for att du har latt for att borja grata. De vet att detta ar en del av dig och
formodligen uppskattar de dina djupa kanslor.

Daremot kan det kannas som en svaghet att borja grata i en rangordningssituation
— antagligen betraktas det ocksa som sa — och du kanner dig mindervardig. Till och
med om du grater i sammanhang som &r antingen rangordnande eller lankande
(kanske ett styrelsemote) kan det kdnnas som att de andra kommer att ha med-
lidande med dig eller betrakta dig som emotionellt instabil eller tro att du har
psykologiska problem. Om du &r en kvinna kanske du ar radd att forvandlas till en
stereotyp eller bli sedd som hormonell”. Om du ar en man kan andra man bli



ganska radda for dig: Han som tappar kontrollen”. Deras outtalade tanke: ”Det
kunde vara jag.” Nastan alla méan minns den dag nar de larde sig att inte grata
bland andra manspersoner.

Du kanske skulle kunna vanda pa situationen sa att den i stéllet blir lankande. Det
satt pa vilket du behandlar dig sjalv talar om for andra hur de borde behandla dig,
som en van eller en underordnad. Om du inte far nagot bra gensvar (det beror pa
personerna och situationen) maste du komma ihag att det finns méanniskor som
blir skramda eller illa berdrda av att nagon grater. De blir ofta sa tagna att de inte
ens tanker pa att fraga vad som star pa eller att ge dig en véanlig beréring. Om de
har orsakat dina tarar ar det otroligt svart fér dem att be dig forlata att de har varit
for harda mot dig eller medge att de inte hade en aning om hur du kande dig. Hur
oréattvist det an kan verka ar du sa illa tvungen att lugna dem om du ska kunna
lanka.

Ofta ar det bast att vara naturlig: ”Det ar ingen fara. Jag tar bara latt till graten.
Strunta i det.” Eller ”Det stammer att jag ar upprord men inte sd mycket som det
kan verka. Jag bara grater latt.” Att lugna manniskor kan fa dem att kanna varmt
for dig, darfor att du framstar som en trygg person att vara med, nagon som inte
skulle fa dem att skammas for deras egen osakerhet eller deras egna tarar,
samtidigt som du ar omtanksam till och med nér du ar upprord. Dessutom tycker
manniskor om att hjalpa andra och du ger dem chansen till det. Men ibland utlGser
grat rankning, hos dig eller hos andra, och det ar da du behéver mest hjalp.

Grat kan bli ett tecken pa 6verlagsenhet

Nar alla andra rangordnar ar nog den enda l6sningen att du atervinner din rang.
Du kanske till och med kan héja den. Tank pa att var kultur ofta betraktar kénslor
som en svaghet, men sanningen ar den att kanslor som ror oss till tarar &r vad som
gor oss manskliga, medkannande och kloka. Jag tycker om vad Alexander Lowen,
lakaren och terapeuten som utvecklade bioenergetiken, har sagt: Vi hindrar andra
manniskor fran att grata darfor att vi inte tal ljuden och rorelserna fran deras
kroppar. Det hotar var egen stelhet. Det lockar fram liknande kénslor hos oss sjalva
som vi inte vagar uttrycka och framkallar en resonans i vara egna kroppar som vi
satter oss emot.” Dina tarar kan alltsa paminna den tarlése om sin stelhet, och
stelhet &r en form av svaghet. De kan illustrera den sanning som Victor Hugo
uttryckte i Samhéllets olycksbarn: ”Ogon som inte grater ser inte.” Men forst maste
du tro pa féljande av hela ditt hjarta: Du gor rétt i att grata, det gor dig starkare;
andra gor fel i att se ned pa dig, de ar svagare for att de sjalva inte kan grata.

| den hér typen av situationer kan du ocksa forsoka se lite objektivt pa dina tarar,
som ett tecken pa ditt sinnestillstand. Ga in i dig sjalv och se vad som har fatt dig
att grata. Det kanske inte behdvs mer &n sa. Oftast ar det bast att vara arlig. Du bor
oversétta dina tarar till uppriktiga ord, men ord som far dig att atervinna din rang.
Jag gillar tanken pa emotionellt ledarskap. Sa du kan séga (i ett tonfall som passar
situationen — ibland fungerar det att retas): "Jag reagerar atminstone pa detta som



en manniska av kott och blod.” Eller;: ”Det verkar som om de flesta av oss har
skulle vilja grata, eller?”

Om situationen &r lite mer fientlig kan du férvandla graten till en kraft som de
andra saknar: Jag blir latt rérd och ar ganska stolt (eller glad) 6ver det.” Om du &r
konstnarligt eller kreativt lagd kan du saga: "Jag ar en konstnar, sa gudskelov
berors jag latt av saker.” Om du arbetar inom varden kan du saga: "Jag har alltid
varit lattrord och jag antar att det kan vara en férdel i den héar typen av jobb. Jag
brukar inte visa det sa har 6ppet, men som Vval ar sa finns kénslan dar.”

Vid en konfrontation, tank pa att den person som vagar vara arlig ar ofta den som i
slutandan vinner mest respekt. ”Arligt talat sa ar det har obehagligt for mig. Jag
trodde det har var uppklarat.” Eller: Jag grater darfor att jag trodde vi stod pa
vanskaplig fot, men tydligen &r det inte sa for dig. Jag ar ledsen att det har tagit sa
lang tid for dig att sdga det.”

Om du har fatt kritik kan du forsoka med: "Eftersom jag grater forstar du sékert att
jag tar dina asikter pa allvar och ska avvaga dem noggrant. Men du behover
kanske inte orda mer om det just nu. Jag har forstatt vad du menar.”

Slutligen, i manga situationer ar det bast med en djup och véardig tystnad. Tank pa
dig sjalv som otroligt sédker pa din egen klokhet och emotionella 6ppenhet. Stanna
upp, lat tararna komma, torka sedan égonen och néar du ar redo, fortsatt att tala.
Detta beror ofta méanniskor pa markliga satt. (Forresten ar det ofta ett tecken pa
hogre rang att lata andra vanta!)

Kom ihag Martin Bubers ord: ”Storhet &r en inre styrka som ibland vaxer, plotsligt
och oemotstandligt, for att harska 6ver méanniskan; som ibland utévar sin effekt
tyst och sakta ... och som ibland inte verkar ha ndgon som helst effekt, utan vilar i
sig sjalv och sander ut stralar som kanske kommer att fanga upp skimret fran en
fjarran tid ... Den stora manniskan ... &r méaktig, ofrivilligt och sansat méaktig, men
hon &r inte lysten pa makt.” Kanske det basta valet i varje rangordningssituation ar
att strava efter storhet och leva med konsekvenserna.

Jag vet att det har later som ett tomt I6fte, men ténk pa den andra utvagen, som
vore att fortsatta kdnna sig svag for att man latt grater och férmodligen bli sedd
som sadan, om och om igen. Ju mer vardighet du visar upp desto mer hjalper du
oss andra som ocksa har latt for att grata. Dar jag bor, i norra Kalifornien, betraktas
grat ofta som nagonting fint eller till och med som en djup New Age-dygd. Det
kan bero pa att s manga hogkansliga personer bor har nu, vilket jag ar sdker pa
inte var fallet for hundra ar sedan. Kulturen ar i omvandling och detta sker darfor
att manniskan omvandlar den.

Ta fram artilleriet
Eftersom jag garna kommer med citat i den har artikeln féljer har nagra kanda
namn som kan hjélpa dig férvandla dina tarar till ndgonting stort:



”Gudarna ska veta att vi aldrig behover skammas for vara tarar, for de &ar regnet pa
jordens forblindande damm som vilar pa vara harda hjartan.” Charles Dickens

”Att grata ar en av de vackraste andaktsfulla sdngerna. Den som kan grata kan
utdva det spirituella. Om du kan grata med ett rent hjarta, kan ingenting annat
jamforas med en sadan bon. Grat inbegriper alla yogans principer.” Kripalvanadii
(en k&nd yogaléarare)

”Varldens alla bocker, fulla med tankar och dikter, &r ingenting jamfort med en
minuts stilla grat, da kanslan svallar i vagor, da sjalen kanner pa djupet och hittar
fram till sig sjalv. Tarar ar smaltande is. Alla dnglar &r nara den som grater.”
Hermann Hesse
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