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BLI VAN MED DIN INRE KRITIKER

Inledning

”Och sd kan du kdpa basilika och parmesan till tomatsdsen. Pasta har vi.”

Jag fortsdtter scanna kylskapet for att se om det dr nagot mer som behéver
handlas hem infor helgen.

”Dd ska det vara allt”, séger jag segervisst medan jag stanger kylskaps-
dorren och vander mig mot min sambo som sitter vid koksbordet. Jag
sneglar pa listan som han ar djupt férsjunken i. Jag vill se att han
uppfattade det sista jag sa.

Jodd, mycket riktigt star det basilika och parmédsan langst ned pa listan. Jag
ler at hans torra humor och nar mina 6gon méter hans sager jag ”I 1666v
you” och nickar menade ner mot listan. Han kontrar med ett leende och
ett:

”Inget mer da?”
”Nej, inte om...”

Mitt svar kommer snabbt. Lite for snabbt for jag hejdar mig och later sedan
tankarna svepa igenom helgens aktiviteter. Vart eget fredagsmys och sedan
Philips l6rdagsmiddag med ”gubbganget”. En middag som jag inte alls ar
inblandad i och som jag darfor tar ett snabbt skutt dver for att istallet
landa i var Pasta Pomodoro som vi ska dta pa séndagen.

Tomaterna koper jag pa Annedal”, paminner jag mig om i tankarna.
Basilikan ddremot, den far Philip képa pa Willys. Men vanta nu, hejdar jag
mig. Eftersom jag danda ska kdpa tomater kan jag ju handla till Philip pa
samma gang. Han ska ju gora tomatrdra till Piccata Milanese. Nej, stopp ett
tag Marie. Lagg dig nu inte i. Lat honom gora planering och inkdp sjalv.
Slapp taget! Och med det satter jag punkt i de tankar som har med Philips
l16rdagsmiddag att gora. Istdllet atervander jag till sondagens Pomodoro
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gjord pa farska tomater och med parmesan som rivs 6ver pa slutet.
Parmesan forresten. Det ar ju parmesan i Piccata Milanese.

”Kop nu en stor bit sd att det rdcker bdde till vdr middag pd sondag och er pd
l6rdag. Och forresten, du skulle ju ocksd gora ndgon form av tomatrora. Vill du att
jag koper tomater pd Annedal?”

Fragan blir hangande i luften. Philip har vant sin uppmérksamhet till den
andra listan. Den som innehaller ink6pen till hans Piccata Milanese. Och
det dr nu det slar mig att jag har lagt mig i. Trots att jag hade bestamt mig
for att inte gora det. Sa innan han hinner svara séger jag:

”Ah, men nu gor jag sd igen. Jag ldgger mig i. Du, glém det jag sa. Jag backar
bandet.”

Jag gor en raderande gest med handen och avslutar med:
”Nej, du behover inte kdpa ndgot mer. Det var allt.”
Philip tittar nu vanligt pa mig och sen sdger han:

”Marie. Ibland dr det som att tala med tvd personer ndr man dr tillsammans med
dig. Den ena dr spontan och kdrleksfull. Ivrig att hjdlpa till. Och sen dyker det upp
ndgon annan i samtalet. En som dr mdstrande och tillrdttavisande. Inte mot mig.
Utan mot dig.”

Jag slas 6ver hans iakttagelseférmaga och istallet for att kdnna mig
avslojad kdanner jag mig bekraftad. Inte bara for att han ser mig precis som
jag ar utan ocksa for att han gor det med 6mhet. Hans kérlek, som jag har
fatt som en gava, och min egen, som jag har jobbat mig till, far mig att se
pa det som just hdant med férundran och latthet. Med ett leende pa
lapparna och vishet i brostet sager jag darfor:

”Precis sd dr det Philip. Precis sd dr det att leva med en inre kritiker. Det dr som att
ha ndgon som sitter bredvid och snackar en till rétta hela tiden. Inte pd ett trevligt
sdtt utan sd ddr mdstrande och tillrdttavisande.”
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Lite senare, nar jag reflekterar over det som hande, inser jag att min
relation till min inre kritiker verkligen har férandrats under de senaste
aren. Fran att ha varit ett kdrlekslost, ibland hatiskt, férhallande, har det
nu 6vergatt till ett kamratskap som vilar pa en 6verenskommelse om att ha
mitt basta for dgonen. Vi har helt enkelt slutat kriga och blivit goda vanner.

Ja, jag vet hur markligt det har later och det dr ocksa darfor som jag ville
skriva en bok om det. Inte bara fér mojligheten att fa beratta for dig om
hur det gick till ndr min inre kritiker och jag blev vanner utan ocksa for att
lata dig fa veta att det faktiskt gar att ha ett schysst férhallande med den
kritiska rost som bor i ens inre.

For om du, liksom jag, ar sjalvkritisk och om du, liksom jag, har forsokt att
fa tyst pa din inre kritiker, da vet du, precis som jag, att det inte gar. Hur
gdrna man an vill. Men eftersom man inte har kant till nagot annat satt sa
har man fortsatt och kédnt sig hoppldst misslyckad pa kuppen.

Men det finns ett annat satt. Ett satt som visserligen kanns helt otankbart
eftersom det gar stick i stdv med det som vi har gjort tidigare men som
inte desto mindre fungerar. Istdllet for att forsoka bli av med var inre
kritiker ska vi borja bli van med den.

Lat mig nu fa visa dig hur detta ska ga till genom att berdtta min egen
historia och aven presentera dig for de kloka man och kvinnor som med sin
forskning hjalpt mig forsta hur allt hdnger samman.
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Otryggheten finner sina vagar

Som barn lekte jag ofta lekar fér mig sjalv. Jag laste min dorr och lat mitt
rum forvandlas till en skolsal, ett bibliotek eller ett postkontor. Jag delade
ut laxor till mina osynliga elever, fyllde i lanekort till min osynliga
besokare och véxlade pengar till mina lika osynliga kunder. For att gora
dem mer verkliga pratade jag hogt. Ja, de ma ha varit osynliga men héra
kunde de.

Nar pappa dog, nagon manad fore min tolvarsdag, kandes det darfor helt
naturligt att bérja prata med honom. Trots sin osynlighet kunde jag ju na
honom. Och den basta tiden for vara samtal var pa kvéllarna ndr jag lag
ensam i min sang. Nu var det var ju mest jag som pratade och han som
talmodigt lyssnade. Men pappa misstyckte inte. Han férstod namligen att
prata var det som jag bast behévde under denna tid da allt hade stéllts pa
anda och ingen i familjen var sig lik.

Redan innan pappas déd hade jag funderat en hel del pa just déden. Jag
hade inte riktigt fatt ihop det. Vad hande egentligen ndr man dog? Skulle
man vara saknad? Och hur visste man egentligen det? Ja, fragorna vara
manga och svaren sa otillfredsstallande att min dngest tilltog. For att
hantera den larde jag mig, till slut, att helt enkelt sluta stalla fragorna.
Denna teknik anvande jag dnda tills pappa dog och fragorna pa allvar
kravde ett svar.

Den forsta fragan, vad hander ndr man dor, 16ste jag pa direkten. Pappa
hamnade namligen pa ett moln i himlen dar han kunde se vad som hande
oss hdr nere pa jorden. Ett moln som var ldngt borta men anda sa pass
nara att vi kunde hora varandra. Den andra fragan daremot, den om
saknad, hade jag inte 16st. Och det var just denna fraga som dok upp en
kvall aret efter pappas dod.
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Jag skulle ju vaxa upp och bli vuxen utan min pappa. Han skulle inte kunna vara
med pd min femtondrsdag, min student och mitt bréllop. Sd oerhort sorgligt att
han som pappa inte skulle fd vara med om det. Ldttad kom jag sedan pd att han
kunde, precis som nu, bevittna allt frdn himlen. Men tdnk om han tréttnade.
Inte tyckte det var vdrt att titta pd mig ldngre. Tdnk om han forsvann.

Jag kramade extra hdrt om tdcket och kdnde sorgen skdra igenom min kropp.
Ndr den hade fdtt sitt utlopp fortsatte jag mina funderingar. Jag ville ju ldsa det
hdr. Vad kunde jag gora for att pappa inte skulle férlora intresset?

Plotsligt stod det helt klart for mig hur jag skulle gora for att pappa skulle
stanna kvar hos mig.

”Pappa, du ska alltid kunna vara stolt 6ver mig. Ndr du tittar pd mig ska du
kdnna dig stolt dver att jag dr din dotter.”

Pappa log och nickade. Jag log och blev lugn. I den stunden blev mitt ode
beseglat och jag kom att dgna de kommande dren av mitt liv dt att bli sd duktig
och sndll som ndgon bara kunde bli.

Kanske valde jag just den strategin eftersom bade pappa och mamma var
saval duktiga som snalla manniskor. Strdvsamma utan att géra for mycket
vasen av sig hade de vigt sina yrkesliv at att varda sjuka manniskor. Kanske
valde jag strategin for att den passade min laggning. Ordningsam och
stillsam som jag var. Sakerligen var det en kombination av dessa bada.

Strategin kom att bli en del av mig. Inte bara for att den hjdlpte mig att
hantera saknaden efter min pappa utan aven for att den kom att hjdlpa mig
under alla de ar som mamma drankte sin sorg i alkohol. Genom att vara
duktig och snéll gjorde jag mamma pa gott humor och kanske, kanske,
skulle hon inte behdva vanda sig till flaskan for trost och lindring.

Den har strategin, att bli sa duktig och snall som det bara gar, kom att bli
en bra grogrund for min inre kritiker men innan jag gar in pa det skulle jag
vilja presentera dig for en man som har haft en avgorande betydelse for
vart moderna satt att se pa barn och deras behov av trygghet. Han ska fa
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hjalpa oss att forsta hur barn soker trygghet aven da de inte gar. Hur de,
liksom jag, finner sina vagar.

OTRYGGA BARN FINNER SINA VAGAR TILL TRYGGHET

John Bowlby var psykiatriker och verksam i England under den senare
delen av 1900-talet. Mgjligtvis var det hans egen upplevelse av att bli
lamnad till barnskoterskor och endast traffa sina foraldrar en timme per
dag som fick honom att bli intresserad av hur bristen pa ndra anknytning
paverkar ett barn.

I sitt arbete, det som idag gar under namnet anknytningsteori, kom Bowly
fram till att vi manniskor, i hog grad, paverkas av den anknytning som vi
som barn har till dem som &r vara viktigaste vardnadshavare.

Bowly byggde sina teorier pa evolutionsteorin och menade att barnet har
ett medfott inbyggt beteendesystem som ser till att det far sina behov
tillgodosedda. Nar barnet till exempel ar hungrigt skriker det for att tala
om fOr sin mamma att det vill ha mat.

Hur lyhord barnets foralder ar for dess behov bestammer sedan hur tryggt
barnet kommer att kdnna sig. Om barnet far sina behov av trést och
omsorg tillgodosedda kommer det att vaga frigéra sig och pa egen hand
utforska den yttre omvarlden. Ett tilltag som uppmuntras av en foralder
som ar trygg med sig sjalv. Trygghet och férmaga till separation gar
namligen hand i hand.

Vad hander da om barnet inte kdnner sig tryggt? Om dess foralder, pa
grund av egen inre otrygghet eller av annan oférmaga, som till exempel
beroende eller psykisk ohdlsa, inte kan ge barnet den omvardnad som det
sa val behover? Eller vad hiander om barnet, istillet for att bli sedd for den
unika varelse det ar, blir utsatt for standig kritik och tillrattavisningar for
att passa in i den mall som dess foraldrar anser vara den riktiga?

John Bowlby och hans kollega, Mary Ainsworth, fortsatte att fordjupa sig i
vad som hdnde da ett barn inte fick sina behov av trygghet tillgodosedda.
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De sag att barnen i dessa fall tenderade att utveckla nagon av
nedanstaende tre strategier:

+ Fornekar sina egna trygghetsbehov och kompenserar med att
utforska omvarlden. Pa ytan blir dessa barn sjalvsdkra och
sjalvstandiga men pa deras insida finns oro, osdkerhet och sjalvtvivel.

+ Blir omattliga i sitt behov av trygghet och blir klangiga. Dessa barn
blir ocksa oroliga och osdkra vilket senare i livet kommer att paverka
deras férmaga att ta for sig och ge sig ut pa upptacktsfarder i livet.

+ Anvdnder en kombination av de tva ovanstaende. Oftast utan storre
forutsagbarhet. Dessa barn har levt med stor radsla for narhet pa
grund av missbruk, vald eller psykisk ohalsa och har darfor inte
kunnat gora nagon bild for sig sjalva hur trygghet skall se ut. Deras
strategi blir darfor otydlig och en mix av de bada féregaende.

Det som jag ser forenar dessa tre strategier som Bowlby och Ainsworth
kom fram till ar att barnet borjar soka sin trygghet utanfor sig sjalv och
ddrmed utvecklas inte dess formdga att kunna ge sig sjdlv trést och
omvardnad. En fardighet som behévs da individen moter motgangar
senare i livet. Barnet borjar dessutom tvivla pa sig sjalv. Ett barn kan
namligen inte férsta sambandet mellan féralderns egen oférmaga och dess
agerande gentemot barnet. Istallet lagger det skulden pa sig sjalv och
borjar tanka i banor som: ”Om jag inte far det jag behéver i form av
trygghet och karlek maste det vara nagot fel pa mig”.

Barnet borjar leva utifrdn en inre kansla av otillracklighet och kommer
darfor finna olika strategier att bli tillrackliga och darmed varda, i forsta
hand sina foraldrars karlek, i andra hand omvarldens. En av strategierna
gar ut pa att bli sa duktig som méjligt, en annan att bli sa snall som det
bara gar. Men eftersom ingen av strategierna férmar att ge den villkorslosa
karlek som barnet egentligen behdver kommer det att vaxa upp med dels
en inre otrygghet och dels en strategi som loser problemet med tryggheten
for stunden men inte i langden. Den bekraftelse som denne individ soker,
och emellanat finner, kommer aldrig fasta och véaxa sig stark eftersom den
sjalsliga jordmdnen saknar det absolut viktigaste naringsdamnet, némligen
trygghet. Och det dar ur dessa karga livsbetingelser som den inre kritikern
finner sin rost.
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Men innan vi tittar ndrmare pa var inre kritiker och dess férhallande till
var kansla av otillracklighet vill jag ndmna andra tankbara kallor till den
inre otryggheten.

OTRYGGA MILJOER SKAPAR INRE OTRYGGHET

Utan tvekan ar det var ursprungsfamilj som betyder mest for var sjalsliga
utveckling men dven de miljoer som vi tillbringar mycket tid i som barn
och unga kommer att paverka oss. Skolan, idrottsklubben,
intresseforeningen och, inte minst, kompisganget. Om vi av olika skal
(flytt, mobbing, inlarningssvarigheter, fysiska hinder, psykisk ohalsa m.fl.)
har svart att finna trygghet i dessa miljoer, och inte far hjalp av en vuxen
att hantera det som hander, kan otryggheten utanfor flytta in. Precis som
barnet som betvivlar att det duger da foraldern férsummar henne kan
tonaringen som inte far vara med i ganget borja betvivla sitt eget varde.

Nar vi lamnar barn- och ungdomsaren bakom oss kommer arbetsplatsen
att betyda mycket for var trygghet. Det blir viktigt for oss att kdnna att vi
trivs bade med vara arbetskamrater och arbetsuppgifter. Mobbing och
utanforskap pa jobbet kan knédcka det basta av sjalvfortroenden. Allt for
daliga forutsattningar att klara sitt jobb kan urholka tilliten till den egna
formagan. Och konkurrens som faller istallet for lyfter skapar en osund
osakerhet for alla som deltar. Om otryggheten, vilken den an ar, pagar for
lange kommer den att ata sig inat. Som vuxen Kklarar vi mer an ett barn
men vi dr inte osarbara.

I vuxenlivet formar vi dessutom egna ndra relationer. Vi blir kdra, flyttar
ihop, bildar kanske familj. Nar dessa relationer fungerar som bast tillfor de
karlek, gladje och trygghet. Nar de inte fungerar, atminstone inte pa det
satt som vi onskar, kan de tillfora oro, ilska och otrygghet. Otrohet,
separation, missbruk, langvarig sjukdom och psykisk ohalsa skakar oss i
vara grundvalar och kan fa oss att borja tvivla, inte bara pa relationen,
utan dven oss sjalva. Otrygga miljer skapar inre otrygghet bade for stora
och sma.

Sa lat oss nu titta pa den dar inre kritikern.
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Den inre kritikern flyttar in

Jag blev duktig. Och snall. Allt for att géra pappa stolt. Fran att ha varit en
medioker elev blev jag ganska snart alla froknars favorit. Nyfiken och
ambitios utan att stdlla till oreda vare sig i klassrummet eller i deras
huvuden. Bekréftelsen fran dem blev mitt kvitto att jag var pa ratt vag.

Mammas drickande tilltog och hennes personlighet férandrades. Hon var
sallan glad, hade ofta ont nagonstans och var det pa det hela taget
missnojd med sin lott i livet. Det f6ll sig darfor naturligt for mig att gora sa
lite vasen av mig som mojligt. Inte 1agga mer sten pa den tunga last hon
bar. Det kandes lika naturligt for mig att hjdlpa till med att bara hennes
borda. For att gora henne mindre olycklig. Den strategi som jag redan hade
valt passade saledes som handen i handsken aven for detta dilemma.
Genom att vara duktig och snall kunde jag hjdlpa mamma att finna lust att
leva. Det vara bara det. Nar det gallde mamma fick jag inget kvitto. Snarare
en bot. Hur jag an gjorde sa blev det bara fel.

Det var i denna veva som min inre kritiker flyttade in. Fran att ha bestatt
av blixtvisiter blev besdken inte bara fler utan dven langre for att slutligen
anda i ett samboskap som inte gjorde nagon av oss speciellt lycklig.

Min inre kritiker talade standigt om for mig hur jag kunde bli lite sndllare
och lite duktigare. Den hade namligen anammat min strategi och gjorde
allt for att jag skulle uppna det jag ville med den. Namligen att géra pappa
stolt och mamma pa gott humor. Pa ett satt kan man ju sdga att den ville
mig val. Det vara bara det. Hur jag an gjorde sa gjorde jag fel.

Min inre kritiker blev med tiden expert pa att patala mina misstag, ratta
till dem och beordra mig att aldrig géra om dem igen. Jag, a min sida, bad
om ursakt ett flertal ganger, skamdes och lovade att aldrig géra om dem
varpa jag lade pa en extra rem for att bli lite duktigare och lite snallare.
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Med aren larde vi oss att hata varandra. Min inre kritiker tyckte att jag var
hopplds medan jag kontrade med att den var en skoningslds oversittare
som gjorde mig forvirrad och olycklig. Jag bad den att férsvinna och 1ata
mig klara mig sjalv. Men den vill inte lyssna. Hittade bara nya argument
for att fa vara kvar. Vi satt fast i bojan av min strategi. Vi hélls samman
med ett klister av otrygghet. Vi kunde inte komma loss.

Lat oss nu lamna min historia for en stund och titta ndarmare pa varfér den
inre kritikern flyttar in och varfor den vill oss val men samtidigt
misslyckas sa gruvligt med sitt uppdrag.

GODA AVSIKTER MEN OTREVLIGT UPPFORANDE

Alla manniskor har en inre kritiker. Ett 6verjag som ser till att vi uppfor oss
efter konstens alla regler sa att vi inte blir utskdmda och utstétta. Det ar
namligen det som vi manniskor rdds allra mest. Att bli utstétta fran var
flock. En primitiv radsla som har funnit med oss i miljontals ar. Vi kan
darfor borja forsta att den inre kritikern egentligen har goda avsikter. Den
vill oss val. Den vill att vi ska fa vara med. Med en mild tillrattavisning
aterbordar den oss till flockens normer.

Ja, jag sager mild for det ar sa den uppfattas inom den individ som kanner
sig trygg i sitt eget skinn. FOr en person som kan ta ett misslyckande utan
att kanna sig misslyckad kommer den inre kritikerns tillrattavisning
uppfattas som en korrigering av agerandet snarare dan en lynchning av den
egna personen. En trygg person plagas sallan av sin inre kritiker. Inte for
att den aldrig dyker upp. For det gor den. Aven trygga personer begar
misstag. Utan snarare for att han eller hon gar omkring med en klok och
karleksfull inre kritiker som ger sig till kdnna da och da. Inga harda
anklagelser, fula tjuvnyp eller timslangt dltande. Bara ett sakligt
konstaterande om vad som gick fel och sedan en karleksfull uppmaning om
att gora annorlunda nésta gang.

Jag vet. Det kan lata helt osannolikt. Som en saga. Eftersom du, liksom jag,
inte alls ar van vid nagra karleksfulla tongangar fran den inre résten. Nar
var inre kritiker ar pa besok, vilket ar valdigt ofta dessutom, ar den otrevlig
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och uppfordrande. Den lamnar oss alltid i en kansla av vardeloshet och inte
sdllan dven hoppldshet. Varfor ar det sa? Varfor ar var inre kritiker sa hard
och domande? Svaret stdr att finna i otryggheten.

Som vi fick 1ara oss i det forra kapitlet kommer det barn som har fatt sitt
hjarta fyllt av otrygghet 1agga férklaringen pa sig sjalv. ”Det dr pa grund av
att jag inte ar vard att alskas som jag inte far det jag behover”, tanker
barnet. ”Det dr nagot fel pa mig. Jag ar inte tillracklig.”

Samma tankefdlla kan drabba den som pa annat satt skakas i sina
grundvalar om sitt eget varde. Mobbing eller utsatthet i skolan, pa
arbetsplatsen eller i de ndra relationerna hotar den egna tryggheten och att
se sig sjalv som orsaken kan vara ett satt att forklara det till synes
obegripliga.

Om vi nu upplever att vi inte ar ratt, att vi borde vara pa nagot annat satt
an de vi dr, lockar vi fram var inre kritiker. Det ar ju den som har till
uppgift att se till att allt gar ratt till i sjalens boning. Men till skillnad fran
den som ar trygg i sig sjdlv, och som bara gor ett felsteg da och da,
kommer var inre kritiker att fa skeppan full. Hos oss handlar det ju inte om
enskilda misstag. Hos oss handlar det om oss sjdlva som person. Det dr ju
vi som ar helt fel. Inte konstigt att var inre kritiker ser sig tvungen att
kavla upp armarna och ta till hardhandskarna. Det har arbetet kraver sin
man eller sin kvinna.

Otryggheten inom oss fargar ocksa den ton med vilken den inre kritikern
for fram sitt budskap. Den som ar otrygg kanner rdadsla och radslan bor
granne med ilskan. Var inre kritiker blir darfor hard i tonen. Kravande,
domande och foraktfull. Den far sin vilja igenom med hugg och slag. Inte
kramar och annat bjafs. Och det ar nu som det blir problematiskt.

FoOr att komma till ratta med var otrygghet har vi skapat strategier som vi
tror ska hjdlpa oss. Genom att bli sa duktiga och sa sndlla som méjligt
hoppas vi pa att vi ska bli varda att dlskas och darmed kianna den dar
tryggheten som vi langtar efter. P4 samma gang har vi en inre kritiker som
manar pa, inte med kdrleksfull uppmuntran, utan med hugg och slag. Nar
vi gbr ndgot fel eller da vi inte lyckas leva upp till vara egna férvantningar,
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vilket ar ganska ofta, kommer den inre kritikern att trycka ned oss istallet
for att muntra upp oss. Ett agerande som gor oss missnojda och otrygga.
Nagot som i sin tur lockar fram den inre kritikerns iver att mana pa oss att
bli annu battre och dnnu duktigare. Och sen ar cirkusen i full gang. Vi jagar
bekréftelse, tappar balansen, slar ner oss i skoskaften, 6kar takten och
insatsen, tappar balansen, slar ner oss i skoskaften, ¢kar takten och
insatsen ...

Inte konstigt att vi lever i stress, missnoje och fortvivlan.
Inte konstigt att vi inte kan forma oss att njuta av livet har och nu.

Sa vad gor vi nu? Jo, vi bestammer oss for att sluta vara sd ddomande och
kravande mot oss sjdlva. Och vi ber var inre kritiker att flytta ut.
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Den inre kritikern ombeds flytta ut

Vid tjugofem var jag en radd och vilsen sjdl som var mdn om att délja hur
lite koll jag hade pa mig sjdlv. Jag langtade namligen efter att vara en cool
affarskvinna som nonchalant tog glashissen till den tjugonde vaningen dar
jag sedan sjalvsdkert lade fram en genial strategi som skulle ta foretaget
till nya rekordnivaer och mig sjalv till férsta sidan pa Veckans Affarer. Att
jag var sa langt fran cool och nonchalant som ndgon bara kunde komma
brydde jag mig inte om. Min ldngtan efter att bli ndgon var sa stark att den
gjorde mig blind for sddana petitesser som grundlaggande personlighet
och inre varderingar. Jag skulle bli nagon som alla beundrade och ddrmed
jamnt.

Min yuppiekarriar tog, tack och lov, slut innan den ens hade borjat. Redan
efter nagra manader pa mitt forsta jobb rasade allt samman. Inte pa jobbet
men inom mig. Méjligen berodde det pa att verkligheten inte alls
overensstamde med mina drommar. Jobbet pa Svenska Kullagerfabriken
var ett bra ingangsjobb men inte alls sa glamordst som jag hade forestallt
mig i mina drémmar. Mg&jligen berodde det pa att jag kande mig ensam
utan min familj som befann sig i Skane och min bésta vdan som hade flyttat
till Stockholm. Helt sdkert berodde det pa att mitt férflutna hade hunnit
ikapp mig.

Mamma hade blivit nykter ndgra ar tidigare och med hjélp av Anonyma
Alkoholister hade hon funnit ett helt nytt liv. Hon madde hur bra som
helst. Det som jag hade langtat efter hade antligen skett. Det vara bara det.
Istdllet for att gladjas madde jag sdamre och sdmre. Det var som om
fordamningen brast ndr jag inte langre tvingades bara det kanslomassiga
ansvaret for henne. All sorg och fortvivlan véllde ut i en gra smetig sorja
som jag varken kunde hantera eller forsta mig pd. Jag sade darfér upp mig,
flyttade hem till Skdne och borjade sakta men sakert reda upp mig sjalv
och det som skulle bli mitt nya liv.
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Aren i sjilvhjalpsgruppen lirde mig att sitta ord pa mina tankar, se
moénster och samband. Aren i terapi likte sdren efter pappas déd och
mammas svek. Jag borjade kdanna mig hel. Fa den dar sjdlvkdnslan som alla
pratar om och vill ha. Jag borjade dessutom fa en klar bild av vem jag var
och kunde bli. Jag sag till exempel att jag var en person som var allt fér
sjalvkritisk. Sa vad tror du jag gjorde da?

Ja, visst. Helt riktigt. Jag bestamde mig for att géra nagot at det. Det &r
naturligtvis inget fel med det. Att vilja fordndras och utvecklas, menar jag.
Det som inte blir sa bra dr nar man gor det utifran ett inre missnéje med
sig sjalv. Det kommer dessutom att vara domt att misslyckas om man gor
det utifran att man ar missndjd med att vara missnojd pa sig sjdlv. Man ber
ju den inre kritikern att gora slut med sig sjalv. Vilket faktiskt ar en
omojlighet.

Tank dig sjalv. Du vill bli av med din inre kritiker och nar du upptdacker att
du ar sjalvkritisk démer du dig sjalv. Da upptécker du att du ater igen &r
sjalvkritisk och tar darfor i med hardhandskarna ...

Det blir som att 1dta en spegel spegla sig i en annan spegel. Det kommer
aldrig att ta slut. Den som bast forklarar hur det hela hanger ihop ar Paul
Gilbert.

KANSLAN FORST, TANKEN SEDAN

Professor Paul Gilbert ar utvecklingspsykolog och verksam vid
universitetet i Derby, England. Hans arbete kring skam och sjalvkritik har
mynnat ut i den compassion-fokuserade terapimodellen (CFT) som ar en
vidareutveckling av den kognitiva beteendeterapin.

Paul Gilbert har dgnat hela sitt liv at att hjalpa manniskor med depression,
skam och sjalvkritik. I samtalen med sina klienter borjade han sa
smaningom upptacka att fler och fler inte svarade an pa den terapiform
han anvénde. Vilken under dessa ar var den kognitiva beteendeterapin.

I den kognitiva beteendeterapin anser man att tankarna styr kanslor och
beteenden. Genom att gora klienten medveten om de tankemonster som
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ligger bakom deras kansla, av till exempel skam, blir det ocksa méjligt for
dem att andra dessa for att pa sa satt ma battre och agera mer
konstruktivt.

Om du till exempel dltar ett misstag om och om igen kommer du att ma
samre. Inget kommer att féorandras pa utsidan, misstaget forsvinner inte,
men pa insidan blir du mer anklagande mot dig sjalv vilket i sig far dig att
tvivla pa dig sjalv. Nagot som i sin tur gor att du blir mer benagen att
forsoka undvika, saval misstaget i sig, som de jobbiga kanslor som uppstar
i dess kolvatten. Du tar darfor inga onddiga risker och ser dven till att du
alltid har hangslen och livrem nar beslut ska fattas. Du far svarare och
svarare att komma till skott och bérjar nu anklaga dig sjalv for att du ar
alldeles for velig.

Det ar latt att se att vara egna tankar skapar en neddtgdende spiral, eller
hur?

Paul Gilbert, och mdnga med honom, ansdg darfor att den som var starkt
sjalvkritisk skulle ha nytta av att kunna se sina tankemonster i syfte att
andra dem.

Men sa blev det alltsa inte.

Istéllet borjade han marka att klienterna madde samre ju mer medvetna de
blev och att medvetenheten i sig forstarkte deras inre kritiker.

Den kommentar som han upprepat fick hora av sina klienter var:
”Jag vet hur jag ska tdnka men jag kdnner inte.”

Den modell som den kognitiva beteendeterapin anvande var sdledes
otillracklig f0r den som var sjdlvkritisk. Det rackte inte med att tanka
annorlunda for att komma at skammen. Klienten behévde samtidigt jobba
med sin kanslomadssiga formaga. Och eftersom du har tagit igenom mer dn
haften av denna e-bok anar du vilken kdnslomassig férmaga som avses,
eller hur?
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Just det. Tryggheten.

Vad Paul Gilbert sdg var att den som dr sjalvkritisk fortsatter kriget med
sig sjdlv aven om den blir medveten om sina destruktiva tankemonster.
Och vad varre ar, medvetenheten i sig gor den sjalvkritiska annu mer
sjalvkritisk eftersom hon nu ser alla sina gjorda tankefel men inte formar
andra dem.

Det blir:

”Jag vet hur jag tdnka men jag kdnner inte. De mdste vara ett allvarligt fel
pd mig som inte kdnner trots att jag vet.”

De f6ljande aren borjade Paul Gilbert darfor utveckla sitt satt att jobba
vilket sa smaningom mynnade ut i den compassionfokuserade terapin. En
terapiform som ldgger tyngdpunkten pa den kdnslomassiga aspekten
istallet for den tankemassiga och som hjdlper klienten att ge sig sjalv den
trygghet och omsorg hon behover for att kunna kdanna det hon tanker. For
nar tryggheten dar pa plats fungerar ocksa logiken. Kanslan forst, tanken
sedan.

Den som dr sjalvkritisk lider brist pa trygghet och behdver darfor lara sig
att ta hand om detta behov for att kunna dndra sitt satt att tanka om sig
sjalv och sin omvarld.

Detta leder oss fram till frdgan hur vi ska finna denna trygghet inom oss
sjalva.

Bli mera du
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Bli van med dig sjalv

Mitt inre forandringsarbete gjorde mig mer och mer nyfiken pa hur det
skulle kunna vara att jobba med detta pa heltid. Som proffs. Efter flytten
tillbaks till Skane hade jag borjat en anstallning som ekonom pa det
nystartade behandlingshem dar mamma tjanstgjorde som sjukskoterska.
Dessa forsta ar pa Namndemansgarden kom att bli de mest omtumlande
men ocksa de roligaste aren i mitt yrkesliv.

Tank dig sjdlv. En nynykter mangmiljondr med hjartat pa ratta stallet
Ooppnar ett behandlingshem tillsammans med ett gang nynyktra
alkoholister med stora sjalvfortroenden men bristande sjalvkansla. Det kan
inte bli annat dn en hérlig karusell med massor av skratt men ocksa en och
annan som trillar i diket. Sjalv slutade jag med en skrall och borjade hos
konkurrenten. Inte som ekonom utan som aspirerande terapeut.

De forsta aren som familjeterapeut, inom det som kallades Minnesota-
behandling, var givande men ocksa krévande. Jag fick ldra mig yrket
genom att jobba med det. Hade inga teorier att hdnga upp det hela pa. Den
enda larobok jag hade var mig sjalv, mina kollegor och de som deltog i det
fem dagar ldnga familjeprogrammet. Som du forstdr ar detta inget vidare
guldlage for en kritisk sjdl som vill vara sd duktig som det bara gar.

Min inre kritiker och jag brottades standigt. Bade pa dagar och kvéllar.
Efter ett tag borjade jag forsta att mitt férhallningssatt inte skulle halla i
langden. Det har med ménniskor var for svart, och for oférutsagbart, for
att kunna matas i prestation och framgang. Bokforing, som hade varit min
tidigare specialitet, hade bara tva moéjligheter. Antingen rdknade man ratt
eller sa gjorde man det inte. Manniskor daremot, hur skulle man kunna
avgora vad som var ratt och vad som var fel nar det gallde dem? Hur kunde
man madta sin prestation som terapeut? Gick det 6ver huvud taget?
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Jag kom fram till att det faktiskt blev omojligt for mig att fortsatta med att
krava att jag skulle bli bast eftersom ”bast” inte var matbart i ett
behandlingsarbete. Det enda jag kunde gora vara att gora sa gott jag
formadde. Denna insikt blev, utan att jag forstod det da, det forsta froet till
min formaga att omfamna mig sjalv.

Installningen att ”gdra sa gott man kan” hade jag under aren stott pa i ett
flertal av de sjdlvhjalpsbocker som fyllde min bokhylla. Fram tills nu hade
jag anvdnt denna uppmaning om mattlighet utan nagon storre framgang.
Nér insikten om min egen ofullkomlighet som terapeut slog mig ramlade
budskapet ner, fran huvudet till hjartat. Dess andemening dandrades och
gick fran att "jag maste gora sa gott jag kan” till ”jag tilldter mig att gora
sa gott jag kan”.

Denna tillatande attityd till mig sjdlv vaxte sig sedan starkare och starkare.
Sa smaningom kunde jag dven omfamna alla de sidor hos mig som jag ville
férandra sasom mina héga krav, mitt behov av kontroll och mitt behov av
att vara till lags. Istdllet fOr att nitiskt jobba med att komma till ratta med
alla dessa brister 1at jag dem bara fa finnas kvar. Jag tankte:

"Nu har du jobbat sa himla manga ar med detta och anda inte natt i mal.
Det dr kanske dags att 1agga ned och bara acceptera dig sjalv som du ar.”

Vilken befrielse det blev att slippa jobba for att bli en battre manniska och
bara vara okej med hur jag var. Jag vet. Det dr latt att tro att jag hamnade i
nagon slags odraglig sjalvgodhet men det gjorde jag inte. Jag fortsatte
namligen att reflektera over mitt eget beteende. Det som var skillnaden var
att jag koncentrerade mig pa att slipa bort de allra varsta kanterna
samtidigt som jag bejakade den ojamna yta som fanns kvar. Jag tillat mig
att vara den ofullkomliga mdnniska som jag trots allt var och skulle forbli.
En mdnniska som gor sa gott hon kan. Precis som alla andra.

Hur blev da mitt férhallande till den inre kritikern? Varken béttre eller
samre. Den envisades med att bo kvar. Vagrade att flytta eller andra pa sig.
Jag sag darfor ingen annan rad dn att lara mig att leva med en dov ton av
missnoje som emellandt exploderade i kraftiga skamattacker som varade i
flera timmar. Det var sa det var att vara Marie. Bara att gilla laget.
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P4 detta satt fordrog vi varandra, min inre kritiker och jag. Vart
férhallande kom inte att andras forran jag kom i kontakt med det som
skulle dndra var relation i grunden.

BRISTEN PA TRYGGHET BEHOVER MOTAS MED
KARLEK INIFRAN

Paul Gilbert fick genom sina klienter reda pa att de visserligen visste hur
de skulle tanka men inte férmadde dndra pa sina invanda tankemonster.
Det tycktes som om de upplevde sig sjalva ovardiga dessa nya positiva
tankar. De formddde inte heller lita pa sig sjdlva nar det gallde det inre
forandringsarbetet eftersom det var just detta som var deras akilleshal —
det standiga ifragasattandet av sig sjalv. Vardelosheten och hopplosheten
lade krokben for deras ambitioner att andra pa sig sjélva.

Gilbert borjade darfor fokusera pa att bygga upp deras inre trygghet.
Denna, som hade varit skral sedan uppvaxtaren, hade férsamrats under
alla de ar som de hade bott under samma tak som sin inre fiende. De
behdvde lara sig att ge sig sjdlva karlek, trygghet och omsorg innan de
kunde borja tro pa det som de sade till sig sjalva.

Karlek &r till sin natur bade uppmuntrande och stéttande. Den finns
tillganglig i medgang saval som motgang. Den ges vare sig vi har gjort oss
fortjanta av den eller inte. For den som ar sjalvkritisk ar detta ett nytt satt
att forhalla sig till karleken. Da man soker trygghet utanfor sig sjalv blir
karleken namligen betingad.

”Du dr vdrd kdrlek om du...”

Den som dr sjalvkritisk behover darfor trana sig pa att ge sig sjalv trygghet
och omsorg, inte bara nar det gar bra, utan dven nar det ar tufft och
besvarligt. For det ar vid dessa tillfdllen som vi behover omtanken om oss
sjalva som allra mest, eller hur?
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Denna insikt om vilket uttryck for kdrlek som den sjdlvkritiske behovde
mest fick Paul Gilbert att vanda sig till den buddhistiska filosofin och dess
tro pa den medkédnnande kérleken; compassion.

Pa andra sidan Atlanten hade Kristin Neff borjat umgds med samma tankar
som Gilbert. Kristin Neff, som dven hon hade en forankring i den
buddhistiska filosofin, hade borjat forska kring begreppet sjalvmedkansla;
self-compassion.

Kristin Neff hade namligen upptdckt att det begrepp som hon och hennes
kollegor anvande for att definiera ett mdnskligt valmaende — sjdlvkdnsla —
inte langre fungerade. Personer som jobbade med att bygga upp sin
sjalvkansla, ofta via positiva affirmationer, verkade bli allt for fokuserade
pa att ma bra och var dérfor inte sd bekvama med att ma daligt. Nar de
misslyckades fortrangde de darfor det som hade hant genom att suggerera
sig sjdlva med hjalp av en positiv affirmation. De tycktes som om de kunde
ge sjdlva karlek i medgang men inte i motgang.

Aven Kristin Neff tog avstamp fran buddhismens tanke om att méta
lidande med omsorg och definierade hur denna omsorg sdg ut om man
vande den mot sig sjdlv. Om man blev sin egen bdsta van.

Hennes definition av begreppet sjalvmedkédnsla bestar av tre komponenter:

Vanlighet

Att vara forstaende och varsam med sig sjalv nar man begar misstag och
upptacker inre kvaliteter som man har svart att férdra.

Oppenhet

Att bli medveten om vad man tanker, kanner och féornimmer for att sedan
acceptera det som hander inombords istallet for att kampa emot.

Maénsklighet

Att forstd att man ar en manniska bland manniskor och darmed inte ar
ensam om att dela kanslor av otillracklighet, radsla och skam eller
sjalvforgorande beteenden som sjalvkritik.
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Genom att ldra oss att vara varsamma med oss sjalva nar vi har det svart,
istallet for att mdstra och bemastra, blir det tryggt for oss att gora
misstag, vara sarbara och moéta var egen otillracklighet. Vi blir dd den
trygga famn som vi langtat efter och som vi har trott vi maste fortjana
genom att vara sa duktiga och snélla som det bara gar.

Om vi omfamnar oss sjdlva nar vi tycker att vi fortjanar det som minst
kommer vi inte bara att skapa ett sjdlsligt lugn i sjdlva stunden utan ocksa
ge var inre kritiker samre livsbetingelser. Som du kommer ihag vacks var
inre kritiker till liv nar vi forsoker gora nagot at var kansla av
otillracklighet. Det dr ju den inre kritikern som manar oss att bli battre,
duktigare och snallare genom att paminna oss om hur kasst det ar att vara,
just, otillracklig. Men om vi borjar bli okej med att vara otillrackliga finns
det inte sa mycket for var inre kritiker att ta sig an, eller hur?
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Bli van med din inre kritiker

Hosten 2011 reste jag till Amsterdam. Staden 6verraskade med sina manga
kanaler, fargglada gathus och mysiga fikastéllen. Aven om staden som
sadan gjorde mig pa gott humor var det utbildningen som fort mig dit som
bidrog till min 6kade livslust.

Tio ar tidigare hade jag bestamt mig for att byta spar. I sokandet efter vad
som skulle fylla mina dagar i form av meningsfullt arbete hade jag tagit
kontakt med en coach. Vara samtal resulterade i en livsplan baserad pa
mina varderingar och ett kliv ut i det okanda. Jag utbildade mig till coach
och startade en egen verksamhet. Det skulle visa sig att detta vara en
utmaning som var betydligt tuffare 4n vad jag hade forestillt mig. Aren
som foljde hankade jag mig fram med hjalp av sporadiska klientuppdrag,
nagra langre projekt som underkonsult och sténdiga inhopp i behandlings-
branschen. Det var aldrig latt, det var alltid oroligt och jag brottades
standigt med en kansla av misslyckande.

Den hdr hosten, 2011, beslutade jag mig fOr att ge mitt projekt som
egenforetagare en sista chans. Jag paborjade en nio mdnader lang
coachutbildning som jag hoppades skulle ge mig saval arbetslust som
livslust. Utbildningen gav mig bada.

Den ontologiska coachingen, med sin helhetssyn pa kropp och sjdl, gav
mig verktyg till att kunna coacha pa djupet. Nagot som passade mig som
handen i handsken med tanke pa den terapeutiska bakgrund som jag hade.
Men det var inte enbart av professionella skdl som utbildningen kom att
betyda mycket for mig.

I manga av de évningar som ingick i utbildningen tog vi hjalp av kroppen.
Precis som de flesta andra har i vastvdrlden har jag enbart anvant kroppen
som ett transportmedel och en klddhangare. Inte funderat namnvart pa om
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den kunde vara till hjalp i mitt forandringsarbete. Men den ontologiska
coachingen fick mig att forsta att min kropp ar en kalla till stor visdom.

I en av 6vningarna kom jag till exempel i kontakt med min skam pa ett satt
som overraskade mig. Ovningen gick ut pa att, framfér alla mina
kurskamrater, forkroppsliga min langtan och mitt 16fte for framtiden. Men
att bli sedd, verkligen sedd, i ett 1age da jag var sarbar till bade kropp och
sjal lockade fram min skam. Jag brot ihop. Forsokte genomfora dvningen
pa nytt medan alla sag pa. Brot dter igen ihop och sa fortsatte det fyra eller
fem ganger innan jag kunde vara kvar i min langtan i allas asyn. Det sdgs
att skam behover ljus och luft for att 10sas upp och jag ar den forsta att
halla med.

Under utbildningen blev jag ocksa medveten om hur min skam hade blivit
en del av min kroppshallning; standigt hopkrupen med en vaksam
bekymmersrynka mellan 6gonen. Jag som hade tillbringat ar som proffs i
”snacketerapi” blev nu eld och lagor 6ver att hitta ett nytt sdtt att bade
utveckla mig sjalv och andra. Genom att lara kroppen ett nytt satt att
forhdlla sig kan vi ndmligen andra vart satt att forhalla oss till oss sjalva
och var omvarld.

Ja, det var verkligen en ny varld som 6ppnade sig for mig och jag tandes pa
nytt. Det var denna nya livsgnista som gjorde mig mottaglig for allt som
hdnde sedan.

Under en paus vid det forsta kurstillfallet sag vi en inspelad férelasning om
skam och sarbarhet. Det var mitt forsta mote med Brené Brown och jag foll
direkt. Och jag ar inte den enda. Hennes foredrag ar ett av de mest
populdra pa TED-talk genom tiderna. Nar jag kom hem till Sverige
bestallde jag darfor hennes bok om perfektionism och i den fann jag
Kristin Neff som sedan forde mig till Paul Gilbert. Tillfalligheter? Kanske.
Men det hade inte hant om inte jag hade varit 6ppen for det.

Sjalvmedkansla var ett nytt begrepp, inte bara for mig utan for alla.
Visserligen har medkansla, i form av att bry sig om sin nasta, funnits i alla
religioner och filosofier varda namnet men vi har aldrig tidigare pratat om
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det ndr det galler den egna sjalavarden. I alla fall inte pa det satt som dessa
tre gor det. Naturligt och sjalvklart.

Min nyfikenhet tog mig sedan till Finland ndgra iskalla dagar i januari
2016. Under fem dagar gick jag igenom Kristin Neffs intensivkurs Mindful
Self-Compassion. Med hem till Sverige tog jag ett helt gang med
kindfulnessévningar. Ovningar som jag borjade praktisera hemma pad min
kammare tidiga morgnar och som med tiden gjorde mig lugnare pd insidan
och mjukare i hjartat.

I oktober samma ar blev det sedan dags att stifta narmare bekantskap med
Paul Gilberts arbete. Under en helg tog jag del av hans satt att narma sig
sjalvmedkansla. Paul Gilbert som kommer fran den kliniska varlden ar
jordnéra. Aven om han, precis som Kristin Neff, tar avstamp fran den
buddhistiska filosofins tankar om medkdnsla, ar hans évningar mer
konkreta. De syftar oftast till att ge utévaren en 6kad forstaelse av
begreppet och dess anvandning.

Den 6vning som kom att betyda mest for mig och mitt férhallande till min
inre kritiker var en vagledd visualisering dar jag fick mojlighet att, med
medkansla, mota min inre kritiker.

Sa hdr beskriver jag motet for deltagarna i webbkursen Sjdlvmedkdnsla ett,
tva, tre:

Han dr en svart figur som hoppar upp och ner medan han ilsket skriker ”Hur
kunde du? Hur kunde du?”

I sin form och sitt uttryck pdminner han om ”Linus pd linjen” men i sitt
rorelsemonster dr han mer lik hackspetten i ”Kalle Ankas jul”. Dessutom dr
hans ansikte en kopia av Gollums i ”Sagan om ringen”.

Han gor mig forvirrad, skamfylld och mycket orolig. Nér han dr som mest pd
hugget kryper jag ihop i fosterstdllning, ldgger handerna mot oronen i ett
fortvivlat forsok att fd tyst pd hans tjatter. Jag brukar inte bli sittande sd ldnge
utan borjar istdllet vanka av och an. Om det finns mdjlighet gdr jag ut. Det
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brukar hjdlpa. Det som om vi bdda drar en Idttnadens suck ndr vi pdminns om
att det finns plats for oss bdda.

Bilden av min inre kritiker har inte varit sd hdr tydlig sdrdeles ldnge. Det var
forst i hosten 2016 ndr jag gick jag en kurs i sjdlvmedkdnsla baserad pd Paul
Gilberts arbete dd motet med ”Linus” dgde rum i en av 6vningarna och gjorde
bilden klarare. Ovningen dr den samma som du har gjort, eller kommer att
gora, i modul fem; ”Mdte med din inre kritiker”.

For mig blev detta ett starkt och férsonande mote ddr vi bdda forenades pd en
parksoffa sittandes bredvid varandra. Han lutade sitt huvud mot mitt brost och
jag holl om honom. Han sade att han var sd trétt, sd trott, och behévde vila. Jag
lugnade honom genom att sakta vagga honom fram och tillbaka. Hans
enerverande hackspettsenergi ebbade ut och hans otdacka Gollumdrag upplostes.
Kvar blev bara en liten svart och trott streckgubbe som sokte vila i min famn.

Och det mdrkliga dr att vi faktiskt sitter sd fortfarande. Visst sprdtter han till
ibland, sliter sig ur min famn for att ddrefter gastande borja hoppa upp och ner
framfér mig. Men for det mesta sitter vi pd parksoffan 6mt omslingrade. Han
behover ndmligen inte rddda mig ldngre eftersom jag befriade honom frdn det
uppdraget dd jag kom pd hur allt hdngde samman.

Ndr min pappa dog avgav jag ett barnsligt lofte om i vilket jag lovade att gora
allt som stod i min makt for att min pappa skulle vara stolt 6ver mig. Det var ur
det loftet som min sjdlvkritiker foddes. Han blev ldnken mellan pappa och mig.
Hans uppgift blev i den stunden att se till att jag blev sd duktig som majligt for
endast dd skulle min pappa komma ihdg mig och ndr han mindes kunde han
fortsdtta att leva. Allt i enlighet med en barnslig och tamligen omedveten
tankemdissig konstruktion. Min sjdlvkritikers uppgift blev sdledes att skydda mig
frdn doden och jag kan inte annat dn sdga att han aldrig har svikit miqg i det
avseendet. Inte konstigt att han var trott. Sd in i doden trott.

Jag férundras dn i dag hur jag sd snabbt kunde ldgga pusslet men jag anar att
bildsprdket hjdlpte till. For den parkbdnk vi satt pd var beldgen pd den
kyrkogdrd som min pappa dr begravd. Inte konstigt att jag har sokt mig till
kyrkogdrdar vid de tillfdllen dd jag har férsokt hinna ifatt min sjdl. Under
trdden mellan gravarna har jag funnit vila.
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ETT NYTT FORHALLANDE VAXER FRAM

Eftersom 6vningen finns med i webbkursen vet jag att alla inte far samma
upplevelse av férsoning som den jag fick. Aven om manga far det. En del av
deltagarna far till exempel svarigheter da den inre kritikern visar sig i en
skepnad av en foralder som krankt dem. En foralder som de inte ar redo att
forlata. Andra deltagare far svarigheter med visualiseringen av den kritiska
rosten. Den viker undan. Eller vill inte visa sig over huvud taget.

I kursen véagleder jag sa gott jag férmar. Ger olika férslag som kan passa
just denne deltagare och dess inre kritiker. Men i grunden ar alltid radet
det samma:

Visa din kérlek och omsorg genom tdlamod och respekt. Bade mot dig sjalv
i férhallande till 6vningen och mot din inre kritiker i forhallande till
dennes motstand. Tids nog kommer ni att kunna ndrma er varandra. Fér
den inre kritikern forandras ndar den mots av karlek. Precis som skammen
behdver den ljus och luft for att 16sas upp.

Till dig som laser denna bok skulle jag darfor vilja avsluta med foljande:

Om du 6ppnar dig for mojligheten att du kan bli van med din inre kritiker,
aven om du just nu inte vet hur det ska ga till, har du kommit langt. Denna
typ av 6ppenhet ar namligen ett uttryck for din medkénsla och leder dig pa
ratt vag. Nar sedan din inre kritiker dyker upp kan du prova med att
bemoéta den med vénlighet genom att erkanna bade dess existens och dess
goda avsikt. Darefter vander du vanligheten mot dig sjdlv genom att satta
en grans mot din inre kritiker. Vanligt men bestamt ber du den sdtta sig
ned och vila. Later den forsta att du dr den som vet vad som &r bést for dig.
Slapp sedan taget och ga vidare med det som dr, just, bast for dig. Skulle
den insistera; upprepa da vanligt, men bestamt, din 6nskan om att den ska
satta sig ned och vila. Precis som du skulle géra med ett barn i trotsdldern.
Ett barn som behover din fasta men karleksfulla hand for att kunna hitta
ratt i en forvirrad varld.
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Ddremellan bygger du upp tryggheten inom dig genom att borja behandla
dig sjdlv med storsta varsamhet och omsorg. Gor det dven om det kdnns
ovant eller till och med kontraproduktivt. For om du fortsatter tillrackligt
lange kommer det att bli naturligt for dig att behandla dig sjalv lika val
som du behandlar dina ndrmaste. Med tiden kommer den inre kritikerns
rost att anta den varma underton som du har mot dig sjalv. Visserligen
kommer den att fortsatta att halla ett vakande 6ga pa dig. Kanske till och
med ldgga sig i ndr du gor fel men den kommer gora det pa ett valmenande
och balanserat satt. For att inte sara. Precis som en riktig god van gor.
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Tack for att du har last min e-bok!

Jag som har skrivit ”Bli van med din inre kritiker” heter Marie
Bengtsson och driver Bli mera du. Med 6ver 30 ars erfarenhet som
terapeut och coach vagleder jag idag omtanksamma manniskor att
vanda sin omtanke indt. Genom dren har jag sett vilken avgérande
skillnad det gor nar manniskor borjar ge sig sjdlva samma omsorg
som de ger andra.

Min bakgrund inom medberoendebehandling och ledarskaps-
utveckling, kombinerat med egen erfarenhet av inre utveckling,
har format mitt satt att arbeta. Jag forstar bade utmaningen i att
alltid finnas dar for andra och gladjen i att hitta en

hallbar balans dar vi inkluderar oss sjalva i var
omsorg.

Vill du fa mer inspiration for att vanda
omtanken inat? Varje vecka delar jag
tankar och reflektioner i mitt nyhetsbrev
"Omtankar”. Du hittar bade detta och mer
information pa blimeradu.se



http://blimeradu.se

