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2. KONSBLYGHET OCH HOGKANSLIGHET

Ur kapitel 2. Konsblyghet och hogkdinslighet

Forutom att en man kanske ar spensligt byggd (vilket inte ens ar ett sir-
skilt utmarkande drag for just hogkansliga) antar jag att hogkansliga man
kan uppfattas som feminina for att de, precis som manga kvinnor, tycks
registrera subtila tecken pa annalkande fysiska angrepp — en vaksamhet
som forstarks av det faktum att hogkansliga ar mer smartkansliga. Som
Gilmartin sager kan smartkansligheten ”ha en extremt negativ inverkan
pa en mans formaga att komma 6verens med jamndriga av samma kon.
Sadana radslor kan gora en pojke till hackkyckling” — det vill saga det
gor honom lika littmobbad som en flicka, sarskilt en hogkanslig flicka.’

Eller ocksa kanske hogkénsliga man framstar som mer feminina for
att de inte kontrollerar andra eller forsoker dominera, eller for att de
visar sina kidnslor — ndgonting man inte kan gora om man samtidigt
alltid ska ha kontroll. Eller sa kanske det beror pa att de verkar leds-
nare eller dngsligare dn andra mdn. Som jag redan har sagt indikerar
min forskning att hogkansliga man med problematisk barndom oftare
uppvisar depression och dngslighet. Resultatet kan dock vara en foljd
av att icke-hogkansliga man tycks ovanligt opaverkade av negativa
barndomsupplevelser. Kvinnor och hogkansliga man med svar barndom
kanner de kianslor som den typen av upplevelser ger upphov till.

Kanske hanterar icke-hogkansliga svara barndomsupplevelser bittre
for att det ar lattare for dem. Men oftast ar det inte det som ar forkla-
ringen — de har helt enkelt bara undertryckt kdnslorna. Att anldgga en
”jag-mar-bra-och-behover-ingen”-attityd for att dolja sina djupt rotade
kanslor av otillracklighet kallas narcissistiskt forsvar, och det anvands
mycket oftare av min 4n av kvinnor och mycket oftare av icke-hogkans-
liga an av hogkansliga. Det ar alltsa sd att kvinnor (oavsett kdnslighet)
och hogkansliga man reagerar pd de negativa upplevelserna. De stors
av dem. Men det tolkas som ”feminint”.
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Problemet med det narcissistiska forsvaret, for bide kvinnor och
man, dr att ndr man stanger av sin radsla eller sina behov maste man
sakerstilla att de forblir avstangda genom att dven stanga av sin med-
vetenhet om andras radslor och behov. Foljden blir att narcissisten kan
utnyttja manniskor utan att verka ligga marke till den effekt det har
pa dem han eller hon utnyttjar. Det hdr ar knappast den typ av person
man vill ha ndgon nara relation med. Det dr ndstan som om man med
svar barndom far ett miarkligt val: antingen blir du en rigid narcissist,
eller ocksa ser vi dig inte som en ”riktig man”. Personligen foredrar jag
narcissism minst, precis som de flesta hogkansliga man ocksa gor. Jag
skulle mycket hellre leva i en varld diar manniskor inte fornekar sina
grundlidggande, minskliga kinslor, aven om dessa kanslor dr radsla
eller sorg.

Ytterligare skador, oavsett kon

Den hir sortens stereotyper kan skapa problem i vara relationer pa fler
satt ocksd, och dem diskuterar jag for bada konen tillsammans.

Forutbestimda alternativ

Hogkansliga som vixer upp utan foridldrarnas stod och som saknar
sjalvfortroende som vuxna blir ofta 6verdrivet forsiktiga och kan avvisa
mojligheter utifran omotiverad radsla. Hogkansliga kvinnor soker ofta
trygghet i den forsta yrkesbana de snubblar in p4, eller i en religios
rorelse som de egentligen inte dr Oppna for — eller, allra vanligast, i ett
forhastat dktenskap, som Diane. Nar de val upprittat sin trygga hamn
stannar de kvar langre, 4ven om situationen inte ir tillfredsstillande. Det
ar vanligt att hogkansliga kvinnor gifter sig tidigare an andra kvinnor,
trots att de ofta var ovanligt oberoende och kreativa under studietiden.
Hogkéansliga min dr 4 andra sidan vanligtvis senare med att bade gifta
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2. KONSBLYGHET OCH HOGKANSLIGHET

sig och gora karriar an icke-hogkansliga man, delvis som ett resultat av
den bristande vigledningen i hur man lever som hogkanslig i varlden.

Dalig sjalvkinsla

Om Diane hade haft bittre sjilvkinsla kanske hon inte hade behovt
gifta sig med Ron, eller, om hon dnda gjort det, kanske hon dtminstone
inte hade underkastat sig honom sa som hon gjorde. Genom att uttrycka
sina behov och behoven i dktenskapet hade hon kanske fitt en mer
uppmarksam make; forskning antyder att kvinnor ofta maste lira sina
man hur det fungerar i en relation, och de man som accepterar kvinnans
inflytande far lyckligare dktenskap. Men att ha inflytande kraver att vi
tror pa oss sjilva och vart kons rittigheter och styrkor, vilket Diane
inte gjorde.

For hogkinsliga mdn kan samma bristande sjalvkansla uppsta nir
de inte kan leva upp till pojkkoden. Kanske bryter de mot den genom
att vara alltfor kreativa och ”annorlunda”, genom att grita eller rodna
latt, eller genom att lata sig paverkas av saker som tuffa killar” inte
bryr sig om — varme, kyla, vatten i 6gonen eller kliande klidder.

Hogkansliga av bada konen har ocksa svart att vara ”coola” — detta
markliga kulturideal. Vi blir latt 6verstimulerade, sd i stdllet for att verka
coola ser vi ofta nervosa ut och presterar déligt i tavlingar eller under
stressande omstandigheter, vilket kan innefatta samvaron med en partner
som vi just héller pa att lara kdnna. Till foljd av pressen och var daliga
sjalvkansla kan vi utveckla dngestrelaterade problem — ”nervos mage”,
hudutslag, fobier, stamning eller blyghet. Om det sker forvarrar dessa
problem situationen ytterligare.

Otydliga granser

Alla hogkansliga 4r mer medvetna dn icke-hogkénsliga om vad andra
manniskor kanner, vad de behover och vad de vill ha. Tack vare var
spontana tendens att bearbeta saker och ting pa djupet kan vi ocksa
ana vad som kommer att hinda om den andra personens behov inte blir
tillgodosedda — att han eller hon kan kdnna obehag, misslyckas eller
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bli arg eller besviken pd oss. Och eftersom vi ar kansligare kommer
personens daliga humor att fa oss att ma daligt ocksa, mycket mer dn
ndgon annan. S4 vi forsoker ge var och en vad han eller hon behover,
for bade var egen och deras skull.

I var kultur far sirskilt kvinnor som dr hogkansliga ocksd ldra sig att
ta hand om andra — som médrar, systrar, fruar och vianner. Men plotsligt
ar det nya regler pa det omradet. Nu riskerar omtianksamma kvinnor att
kallas ”medberoende”. Darmed kan du som hogkanslig kvinna plotsligt
fa ytterligare en anledning att skimmas 6ver din naturliga liggning.

For hogkansliga man ar problemet att ”riktiga man” forvintas ha
Overdrivet starka granser — inte vara uppmarksamma pa andras behov,
sarskilt de kdnslomassiga. Samtidigt forvantas min mota andras, sarskilt
kvinnors, behov — i synnerhet behovet av beskydd. Samma omojliga
paradox igen. Oavsett hur 6vervildigad en man kanske kdnner sig méste
han leverera. Men hur? Hir har vi ytterligare ett sammanhang da du
som hogkanslig man kan anklagas for att inte bara vara medberoende
utan dessutom feminin om du tillgodoser andras kdnslomassiga behov.
Alternativt kan du fi hora att du ar kuvad av en kvinna, om det r3kar
vara en kvinnas kianslomassiga behov det ar fraga om. Och oavsett vilket
kanske man siger att du ”inte klarar” att belt och fullt tillgodose en
kvinnas alla behov, alltid. Och till rdga pa allt riskerar du att bli kallad
okanslig om du till foljd av all denna uppstandelse och konflikt stinger
av fullstandigt.

Att vara lyhord for andras kdnslomissiga behov, inklusive din part-
ners, ar inte detsamma som medberoende. Medberoende uppstar nar
de behov du uppfattar vicker fel respons hos dig. Sarskilt i ordets
ursprungliga innebord handlar det ju inte om ”medberoende” om du ser
att din van ar alkoholiserad och behover hjalp — ett medberoende skulle
i stillet innebara att du avstod fran att konfrontera honom eller henne.

Men for nigra av er finns det ett korn av sanning i etiketten ”med-
beroende”, for hogkansligheten gor det absolut nodvandigt att utveckla
bra grinser: granser som sldpper in det som ar anvandbart och haller
ute det som inte dr det. Exempel pa sidant som inte ar anvandbart ar
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2. KONSBLYGHET OCH HOGKANSLIGHET

andras krav pa att ditt gensvar ska vara det som de vill i stillet for ndgot
som &r bra for er bada.

Om du inte specifikt har uppmuntrats och lart dig att utveckla bra
granser ar det dock troligt att dina granser ar allt annat dn bra. Du ar
utarbetad. Din lojalitet blir utnyttjad. Du sdger ja hela tiden, och sedan
angrar du dig bittert. Eller ocksa gar du till den andra ytterligheten och
satter upp granser som stanger ute allt och alla, antingen i perioder eller
néstan hela tiden. Och slutligen later du andra tala om for dig att du ar
svag, medberoende och oférmogen att ta for dig — eller okanslig, rigid
och arrogant — i stillet for att sjdlv besluta vilken typ av person du ar
och vilka granser du vill ha. Kort sagt 4r det manga hogkansliga som i
sina forsok att vara “riktiga” man eller kvinnor antingen anvinder sin
kanslighet for att vara andra till lags eller gar till den andra ytterligheten
och accepterar den stimpel som sdger att deras kanslighet dr en svaghet
om de inte stinger av den.

Den hogkiansliga 6vermanniskan — i riskzonen

Om och om igen har jag sett hogkansliga kompensera sin oférméga att
leva upp till idealet genom att i stallet bli en 6vermanniska: ”superkvin-
nan” eller ”supermannen”. Och deras arbetsgivare dlskar forstas det.

Om vi forst tittar lite nirmare pa superkvinnorna sa vet vi ju alla
idag att superkvinnan dr modig och framat. Sa praktiskt for alla andra.
Mainga kvinnor tvingar sig numera att jobba ldnga arbetsdagar, soka
konkurrens, hantera stress som krigare och dessutom passa in familje-
livet daremellan. For icke-hogkansliga, sensationssokande kvinnor kan
det fungera. Det dr hog tid for dem att fa fritt spelrum att uttrycka sitt
temperament — slut med langkjolar och handarbete.

Men dven manga hogkansliga forsoker leva upp till det har idealet. Du
kanske har det som kravs for att forsoka: en god uppviaxt, sjalvkinsla,
utbildning och talang. Kanske ar du till och med sensationssokande,
full av idéer och blir litt uttrdkad. Om du dessutom ar hogkanslig gor
det dig ofta till visioniren i din organisation, pd vig mot toppen. Du
verkar ha bade kansligheten och tuffheten de soker. Men nir du forsoker
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passa in i superkvinnans nya konsroll gor du vald pa den du ar, vilket
innebar en risk for din hilsa.

Hogkansliga man kan annu littare lockas att forsoka bli superman,
for man som vill gora karridr har annu mindre utrymme 4n kvinnor for
att uttrycka behov av egentid eller ostort umgiange med familjen. Det ar
ocksa troligare att du kdnner dig pressad att demonstrera din manlighet
och undertrycka din “hemliga brist” (hogkansligheten) genom att visa
att du minsann kan jobba mer dn ndgon annan. Och med din intuition
och kreativitet lider du ingen brist pd idéer heller.

Kanner du igen dig i de hir beskrivningarna? Da vet jag nog fler saker
om dig och om dina relationer. Du har ingen energi 6ver f6r ndgonting
utanfor arbetet, och du klagar ofta privat over att livet ar ett helvete,
knappt vart att leva. Och det dr inte sa roligt for din partner heller, om
du nu hunnit ta dig tid att skaffa nigon. Eller ocksd kanske han eller
hon ar lika driven som du, och i sa fall har ni nog inte sa mycket till
relation att tala om. And3 ir du ridd att om du medgav hur utmattad
du kinde dig sa skulle du visa dig sdrbar och verka sakna drivkraft, och
det skulle formodligen kosta dig ditt arbete och kanske dven respekten
fran partner, familj, vinner — eller det ar dtminstone vad du fruktar.
Enligt mina iakttagelser dr det dock ofta hilsan som sitter stopp, och
det brukar ske i fyrtioarsaldern. Att forsoka leva upp till konsroller kan
ta livet av oss.

Bra foraldrar som kanner sig som daliga foraldrar

Nar jag forst borjade soka i den psykologiska litteraturen efter allt som
skrivits om “kanslig” eller ”kanslighet” fann jag bara tre referenser, och
tvd av dem menade att kanslighet var det enda sittet att beskriva de
personer som ar bast pa att ta hand om spadbarn. Den formagan har
inget att gora med huruvida man ar fordlder eller inte utan med férmagan
att ldsa av spadbarnets subtila signaler och forsta dess perspektiv och
utsatthet. Inte helt 6verraskande blir hogkansliga ofta de basta tinkbara
foraldrar nar de vil dterhdmtat sig fran barnets fodelse (som jag har sett
bade hogkansliga man och kvinnor reagera starkt pa). En del av dem
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2. KONSBLYGHET OCH HOGKANSLIGHET

marker inte sin egen formaga, men de flesta gor det antagligen eftersom
de dr medvetna dven om andra foraldrar.

Samtidigt kan hogkinsliga ha intrycket att de ar hemska forildrar.
Om du dr en hogkanslig foralder vet du antagligen vad jag menar. Du
ar ofta lattirriterad, deprimerad, energilos, vill gd undan, vill uttrycka
dina andra talanger eller tanker for dig sjilv att livet hade varit battre
om du aldrig skaffat barn. Fordldraskap dr ett enormt ansvar och en
kalla till standig stimulans. Bade en graviditet och sjidlva barnafédandet
ar starka och omvalvande upplevelser for bada foraldrar — i bade positiv
och negativ bemirkelse och sarskilt forsta gdngen. Kroppen och ditt inre
liv kanns helt upp-och-nervinda. Allting intensifieras efter forlossningen,
ndr barnet behover stindig uppmirksamhet och du inte far tillrackligt
med somn. Du undrar hur du 6verhuvudtaget ska 6verleva. Du kan ocksa
undra om det var ritt beslut att skaffa barn. Och du tvivlar definitivt
pa att du alltid, eller ens oftast, 4r en bra foralder.

Dessutom kanner sig en hogkanslig far ofta utanfor under den forsta
perioden i barnets liv, och sannolikt bdde skamsen och illa till mods 6ver
detta samtidigt som han ar starkt kanslomassigt berord. Och faderskapet
innebdr en extra borda — inte nog med att du kommer att strava efter
att bli bade omhindertagare och forsta klassens barnpsykolog, utan du
kommer formodligen att ta mycket allvarligt pd ditt ansvar att skydda
och forsorja barnet, hur mycket hjalp du an far av din partner. Och vad
hinder under tiden med ditt eget behov av egentid och ensamtid med
barnets mamma?

Aterigen undermineras de hogkinsligas relationer — den hir gangen
som foraldrar — av de traditionella konsrollerna. Den hir géngen visar ste-
reotyperna den idealiska mamman eller pappan — ett ideal som ingen kan
leva upp till, sarskilt inte ndgon som ar hogkanslig. For icke-hogkansliga
fordldrar kan kinslan av otillracklighet visa sig i deras drommar, men
hos hogkansliga ligger kanslorna oftare narmare ytan och skapar mer
obehag. Det kanns hemskt att tanka sig alla generationer av hogkansliga
fordldrar som haft skuldkinslor 6ver sitt foraldraskap, med en hemlig
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vetskap om den ”bra fordldern” och den ”daliga fordldern” si nira
intill varandra inom dem.

Var passar sensationssokande in har?

Innan vi borjar soka losningar pa dessa problem kan vi reflektera lite
over hur konsrollerna paverkar relationer for hogkansliga som ocksa
ar sensationssokande. Sensationssokande dr en uppenbar del av idealet
i var kultur. Om du 4r sensationssokande paminner du mer om den
idealiska mannen eller kvinnan, vilket ger dig lite battre sjalvfortroende.
Det giller sarskilt man, som forvintas vara pigga pa aventyr. Att vara
sensationssokande underlittar for hogkinsliga man sirskilt nar det
galler karleksblyghet, eftersom det gor att de tar initiativ och skaffar
sig den sexuella erfarenhet som man forvantas ha innan de stadgar sig.

Baksidan ar forstas att den som ar bade hogkianslig och sensations-
sOkande har en dnnu starkare tendens att forsoka bli en 6vermianniska,
driven bdde av yttre forvantningar och av inre egenskaper som str i
konflikt med varandra. Den kinsliga sidan far inte sarskilt mycket stod,
atminstone inte forran kroppen siger sitt genom att bli sjuk. Sa har ar
en varning pd sin plats: som bade hogkanslig och sensationssokande har
du precis lika litt att bli 6verstimulerad och utmattad som om du bara
hade varit hogkanslig. Lat dig inte luras att tro att du kan motsvara ett
konsrollsideal som inte passar dig, aven om du kanske till viss del liknar
det eftersom du ar sensationssokande.

Att [6sa konsrollsrelaterade problem

Jag har berittat mycket om skuggsidan nu, sa lat oss 6verga till att fora
in lite mer ljus. Precis som ménga av foljderna av sexism ar hapnadsvack-
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2. KONSBLYGHET OCH HOGKANSLIGHET

ande lika for hogkansliga man som for hogkansliga kvinnor dr deras
vagar till lakning ocksd mycket lika varandra, trots att vi i var kultur
gillar att generalisera och siga: ”Nar kvinnor mar déligt vill de tala om
det, men nar man mar daligt vill de dra sig tillbaka in i sin grotta och
jobba med ett projekt.” Eller: ”Nar kvinnor har problem vill de bara
att man ska lyssna, men mian bade ger och vill ha l6sningar.” Den forra
generationen har nog sikert fungerat sa — aven om det inte star helt
klart — men pa det hela taget blir skillnaderna mellan kénen mindre och
mindre uttalade for varje generation.

Vi behover alla fa uttrycka vara kanslor och hitta 16sningar pa vara
problem, inrdknat de problem som uppstar till f6ljd av kénsroller. Men
vi generaliserar fortfarande och pa sitt och vis ger vi generaliseringarna
eget liv. Det underlattar att kdnna till fakta, sa att man kan korrigera
generaliseringarna nar man vill det. Forskning visar till exempel tydligt
att manniskor i relationer mar battre nar bada tva beter sig pa det satt
som man tidigare kallat ”kvinnligt” — det vill siga omhiandertagande,
kanslomassigt uttrycksfullt och med en vilja att tala om relationen.®
Som min anonyma vin sa — det vi kallar ”feminint” ar ju bara "normalt
manskligt”. Som tur ar beter sig ocksa de flesta man pa det sattet, trots
stereotyperna. Fiarska videoinspelningar av nygifta visar att &tminstone
dessa man och kvinnor inte skilde sig 4t 6verhuvudtaget nar det gallde
hur mycket stod de gav eller sokte hos den andra. Till och med typen
av stod som min och kvinnor gav — forhallandet mellan sympati och
uppmuntran & ena sidan och forslag 4 den andra — var detsamma.'! Sa
gick det med den stereotypen.

Hogkénsliga, som stimmer dnnu simre in pa dessa generaliseringar,
kan lattare bortse fran dem, vilket gor det lattare for alla som fortfa-
rande beter sig pa det gamla sattet att forandras. Vi ar ledarna, och vi
forandrar samhaillet pa ett satt som verkligen behovs. Forskning visar att
de gifta par som haller sig till traditionella konsroller i genomsnitt blir
mindre lyckliga i sitt aktenskap'? och svarar samre pa familjeterapi.!® En
stor del av den bekymmersamma traditionen 4r att mannen dr “herre
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DEN HOGKANSLIGA MANNISKAN & KARLEKEN

pa tappan”. Det finns starka beldgg for att sidana dktenskap ar mindre
tillfredsstallande for bada parter och oftare slutar med skilsmassa.'

Ett annat exempel pd manligt Overtag i relationer ar nir mannen
avfiardar en onskan fran kvinnan om att han ska dndra pa sig. Hur
paverkar detta ”onskan/avfirdan”-monster relationen? Avfiardandet
sker nir den ena parten vill tala 4rligt och om kansliga saker, inrdknat
att uttrycka ett onskemal om forandring, och den andra vagrar prata,
viander sig bort rent fysiskt eller stinger av kanslomassigt. Det man kun-
nat konstatera ar att 4ven om bada konen kan spela bada rollerna ar
det framst nar kvinnor vicker fragor och man avfirdar som relationen
blir problematisk, starkt polariserad och sannolikt tar slut.!

For att utforska ”onskan/avfirdan”-monstret filmade Christopher
Heavey, Christopher Layne och Andrew Christensen vid UCLA gifta par
i tva diskussioner — en om ndgonting som hustrun ville att mannen skulle
gora annorlunda och en om ndgonting som mannen ville att hustrun
skulle gora annorlunda. Typiska 6nskningar var ”gd ut mer med mig”
eller ”ge mig mer tid for mig sjalv”. Forskarna fann att nar diskussionen
handlade om en forandring som maken efterlyste hos sin fru uppstod
inte monstret av 6nskan/avfirdan. Men min avfiardade kvinnorna nar
de ville att mannen skulle forindras — mannen vigrade att dndra pa sig.'
(Fast jag tvivlar pa att detta var sant for sa manga hogkansliga man.)

Poangen med dessa tvda exempel ar att relationer med traditionell,
manlig dominans absolut inte ar typiska for framgangsrika relationer.
S4 hogkansliga man som inte trivs med att ignorera andras kanslor ar
pa precis ritt spar. Den enda mall som manniskor borde forsoka passa
in i, oavsett kon, ar nar allt kommer omkring den som far deras relation
att bli mer intim och tillfredsstillande.

Sa vad kan du gora for att motverka effekterna av sexism och kons-
stereotyper? En hel del, faktiskt. I ett enda kapitel kan jag inte ga in pa
varje losning i detalj, men jag erbjuder nigra forslag.
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Den hogkansliga manniskan & karleken

Lat karleken bli din van i en overvildigande varld

ELAINE N. ARON

Forfattaren till Den hogkdnsliga mdnniskan

Faller du hart och djupt nir du blir kir? Ar du trott pa att bli kallad
”for kanslig” 1 din relation? Kampar du for att kidnna respekt for
din mindre kansliga partner? Eller har du gett upp karleken helt och
hallet, eftersom du fruktar att du inte klarar av att bli sarad?

Detta ar den fjarde boken pd svenska av psykoterapeuten och forskaren
som myntat begreppet “hogkanslighet” eller ”HSP — The Highly Sensitive
Person”. Hogkanslighet dr ett medfott personlighetsdrag som finns hos cir-
ka tjugo procent av befolkningen. Hogkansliga personer bearbetar intryck
djupare dn andra vilket bland annat medfor ett mycket aktivt inre liv och
en sarskild uppmarksamhet pa subtila detaljer, men dven ett stort behov
av ensamtid for att forhindra att bli 6vervaldigad.

I Den hogkinsliga manniskan & karleken berittar Elaine N. Aron hur detta
personlighetsdrag kommer till uttryck i kirleksrelationer och vilka sarskilda
utmaningar och resurser som en hogkanslig karlekspartner star infor — bade
i relation med ndgon som delar ens personlighetsdrag och med nagon som
J inte gor det. Forskningen visar att hogkansliga personer I6per storre risk
4 in andra att bli olyckliga i sina kirleksrelationer, men enligt forfat .¢n
%s en vag ut ur detta monster. Genom okad forstaelse for sitt eller sin
partners personlighetsdrag kan man undvika de vanliga fallgroparna och
hitta ett battre satt att leva och alska.

Den svenska utgdvan innehdller ett nytt forord fran forfattaren dar hon
delar med sig av den senaste forskningen om hogkanslighet och relationer.
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