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SJALVMEDKANSLA

Duktiga Marie

De tva dren innan jag borjade pa universitetet i Goteborg stadade jag pa
den mottagning som min mamma jobbade pd. Gunnar, som var mammas
chef, brukade sitta kvar och lasa medan jag for fram med mopp och trasa
efter det att den sista patienten hade lamnat.

Jag var noga. Inte bara for att det var en lakarmottagning, vilken kravde
hog sanitdr standard, utan ocksa for att det var sadan jag var. Noggrann.

Dessutom var jag snabb och det var kombinationen av ordningsamhet och
effektivitet som fick Gunnar att berdomma mig som ”duktiga Marie” infor
sina kollegor pa lakarhuset.

Smeknamnet gjorde mig stolt men ocksa irriterad. Inom mig pagick
namligen ett krig.

A ena sidan hade duktigheten hjilpt mig att f3 toppbetyg pa gymnasiet, 3
andra sidan plagade den mig med sina krav pa att jag alltid maste prestera
och gora mitt yttersta.

A ena sidan njét jag av de stunder da jag kunde visa mig pa styva linan, &
andra sidan var jag aldrig bra nog. I alla fall inte i mina egna dgon.

Min duktighet hade blivit mitt satt att vara. Pa gott och ont.

Under dren som f6ljde kom uppgorelsen med min egen duktighet att
genomsyra det mesta jag gjorde, bade pa det personliga och professionella
planet. Jag blev duktig dven pa det. Att géra upp med min duktighet, menar

Jag.

Och innerst inne ar jag glad for det. Och stolt. For e-boken som du just nu
laser ar ett resultat av min ambition att komma till ratta med min
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duktighet. Eller sagt pa ett annat sdtt; mina hoga krav och min inre
kritiker. Mellan raderna kan du darfor skonja smartan i min egen kamp
men du kan ocksa ana friden och gladjen 6ver att den ar till dnda.

I sjalva texten kommer du att finna det férhdllningssatt som jag numera
forordar ndr det galler att komma till ratta med det stdndiga kravet pd att
vara duktig och den sjalvkritiska rost som foljer i dess slaptag, namligen
sjalvmedkansla.

Lat mig nu fa berdtta for dig vad det ar och varfor sjdlvmedkansla kan
hjdlpa sjdlvkritiska sjalar som du och jag.
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Bli din allra basta van

Har du, liksom jag, en stark sjalvkritisk rost?

Du vet den dér résten som standigt forebrar dig for de fel du begatt eller
den skada du orsakat nagon annan. Och som inte heller tvekar att stro salt
i dina sar genom att dlta och forstora.

En rost som ar gall och som skar dig sonder samman med sitt ”Hur kunde
du vara som dum?”, ”Du borde ha forstatt” och ”Nar ska du ndgonsin lara
dig?”.

Da har du sdkert ocksa 6nskat att du kunde skruva av ditt huvud och satta
det pa en stol bredvid. Bara for att fa en stunds vila. Fér hur du an forsokt
fa tyst pa det efterhdngsna elandet har det inte gatt.

Sakliga argument som ”Jag gjorde sa gott jag kunde” eller ”Ndésta gang
kommer jag att gora pd ett annat satt” forsldr inte langt. Och nér den sista
nadastoten slutligen kommer med sitt ”Och vad tror du att de andra tanker
om dig nu?” segnar du ned med hjartat fullt av skam.

Det tar evigheter innan du kan resa dig igen.

DET FINNS ETT MOTGIFT

Men lat oss inte ligga dar. I en hég av skam och sjalvforakt. Lat oss istallet
se vad vi skulle kunna gora for att fa en rakare rygg, ett mjukare hjarta och
lite mer frid i sinnet. For det finns ett motgift. Ett antidot som jagar sjalv-
kritiken pa flykten. Som far den att sakta 16sas upp i sina konturer och bli
ett med den luft den andas. Motgiftet till sjalvkritik stavas sjalvmedkansla.

Kanske har du hort talas om den. Sjalvmedkénsla bar namligen pa en
gedigen historia med rotter i den buddhistiska filosofin. For oss i vast ar
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den daremot en nykomling som introducerades fér nagra ar sedan av
forskarna Kristin Neff och Paul Gilbert.

Den som introducerade mig var Brené Brown som i sin bok, ”Vaga var
operfekt”, namner medkénsla med sig sjdlv som ett satt att komma at sina
hoga krav och den sjalvkritik som ar ett resultat av att allt for hoga ribbor.
Min nyfikenhet vdcktes och lotsade mig darefter igenom ett flertal bocker
om sjalvmedkédnsla samt en intensivkurs pa fem dagar i ”Mindful Self-
Compassion”.

For mig ar sjalvmedkansla den pusselbit jag saknat for att helt komma till
ro i min sjdl. Och om det hjartat dr fullt av vill det gdarna tala.

Sa lat oss borja med att reda ut begreppen.

Nar vanlighet moter lidande

Psykolog Kristin Neff, vid University of Texas, har sedan borjan av 2000-
talet dgnat sig at att forska kring sjalvmedkansla. Hon tar avstamp fran
den buddhistiska traditionen dar begrepp som karleksfull vanlighet (loving
kindness) och medkansla (compassion) ar centrala.

Karleksfull vanlighet innebar att du 6nskar lycka och vélgang for alla
manniskor. Nar denna karleksfulla avsikt moter lidande uppstar
medkansla. Eller vackrare uttryckt:

”Ndr solstrdlarna frdn kdrleksfull vdnlighet moter lidandets tdrar bildas en
regnbdge av medkdnsla.”

Nar vi hosten 2015 sag Alans lilla kropp pa den grekiska stranden uppstod
en fantastisk regnbage 6ver hela vart land. Vi 6ppnade vara hjartan for
lidandet och det kandes gott att bade fa hjdlpa och se andra hjalpa.
Medkansla gor gott for den som ger, den som tar emot och den som
bevittnar.
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SJALVMEDKANSLA KONTRA SJALVKANSLA

Nadr Kristin Neff, borjade sin forskargdarning hade hon for avsikt att dgna
sig at fragan hur vi manniskor blir lyckliga och antog, som de flesta andra,
att sjalvkanslan hade en avgorande betydelse i sammanhanget. Till sin
forvaning upptackte hon att flertalet av hennes kollegor, daribland Paul
Gilbert, hade borjat doma ut sjalvkansla som ett satt att mata det inre
valmaendet.

Nagra av anledningarna till att man hade borjat bli skeptisk var att man
sag att manga av dem som fokuserade pa att 6ka sin sjalvkénsla blev allt
for sjalvupptagna och démande. Det fanns ocksa en tendens att jamfoéra sig
med andra for att kunna rattfardiga sitt maende. ”Sa dalig som hon ar jag
juialla fall inte”.

Kristin Neff borjade darfoér s6ka svaren i det kérleksfulla férhallningssatt
som genomsyrade den buddhistiska filosofin. Det stod snart klart for
henne att det var sjalvmedkansla, inte sjalvkansla, som kunde oka det inre
valbefinnandet.

VARA VAR EGEN BASTA VAN

I sin forskning borjade Kristin Neff definiera begreppet sjalvmedkansla och
menade att vi visade medkénsla med oss sjdlva nar vi i svara stunder
kunde ha lika stor forstaelse for oss sjalva som for en god van.

Enligt Kristin Neff innefattar sjalvimedkansla tre komponenter:

+ Vi ar sndlla mot oss sjalva
+ Vi tar in att vi inte ar ensamma
+ Vi moOter smartan men fastnar inte i den.

Vi ar sndlla mot oss sjadlva

Istallet for att kritisera oss sjdlva nar vi misslyckas eller begar misstag
bemoter vi oss med vanlighet och forstaelse. Nar vi upptacker sidor som vi
inte tycker om ar vi accepterande istallet for domande. Vi fortsatter att
utvecklas men vi motiverar oss inte med hugg och slag utan med vdarme
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och omtanke. Nar vi gor nagot bra eller ser en god aspekt av var
personlighet bemoter vi denna med uppskattning.

Vi tar in att vi inte &r ensamma

Alla manniskor kdanner smarta. Alla manniskor ar ocksa sjalvkritiska. Bada
dessa ar saledes allmanmanskliga fenomen som ingen av oss kan
undkomma. Da vi forstar att vi inte dr ensamma i stunder av otillracklighet
och vérdelshet antar smartan rimliga proportioner och blir pa sa satt
lattare att bara. Nar skammen inte enbart handlar om oss sjalva utan aven
kan ses som en ofrankomlig del av vart manskliga arv blir det lattare att ta
fram den i ljuset sa att den sedan, likt ett troll, spricker.

Vi mOter smartan men fastnar inte i den

Det som gor ont vill vi gdrna undvika men om vi standigt motsatter oss
den kanslomassiga smadrta som vi utsatts for kommer den att forvarras.
Sjalslig smarta behover omvardnad precis som ett skrubbsar pa knat. Nar
vi vagar mota var smarta ger vi den mojlighet att klinga av och 1dka. Vi ar
dock mana om att foérhalla oss till den pa samma satt som en 6m fordlder
mot ett skadat barn. Vi uppslukas inte. Vi plastrar om.

Nar vi bemoter oss sjdlva med sjdlvmedkansla ar vi helt enkelt var egen
basta van.
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Slut frid med din kritiker

»Sank kraven, Marie. Du maste lara dig att lagga ribban pa ratt niva.”

Hur ofta har inte min karleksfulla omgivning pamint mig om detta? For att
inte tala om hur mdnga ganger jag sjalv sagt dessa ord, hogt saval som
tyst, till mig sjalv.

Jag har kort min 20-regel, det vill saga att jag sanker mina krav med 20%.
Eftersom min egen ribba normalt ligger pd 120 sa kommer jag anda gora
ett utmarkt jobb. Jag hamnar namligen pa 100% efter sankningen vilket
brukar vara andras mattstock pa ett fullgott jobb.

Och visst, det har hjalpt. I alla fall till viss del.

Jag har ocksd anvant devisen ”leverera nu — forbattra senare” for att
pagaende projekt inte ska fastna i mina allt f6r hga ambitioner.

Och visst, det har hjélpt. Atminstone nir man betinker produktiviteten.

Men dnda, trots smarta tips och standiga uppmaningar att sanka den
forbenade ribban, sa har det inte hjélpt. I alla fall inte fullt ut. Jag ar
fortfarande sjalvkritisk. Ibland sa mycket att jag haller pa att ga av pa
mitten.

Det gor ont. Det tar tid. Och det dr sa meningslost.

Anda fortsitter jag.

Och du? Kénner du igen dig?
Har du ocksa forsokt att sénka ribbor och tala dig sjalv till ratta?

Har det hjalpt? Fullt ut menar jag?

Nej, jag kunde tro det.
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For jag tror namligen att vi anvander helt fel strategi nar vi borjar resonera
med den sjalvkritiska rosten. Logiska argument biter inte pa en sadan listig
rackare. Den vet vad den ska svara eftersom den kan alla turer och
piruetter. Och de fa ganger den blir svarslés drar den fram sitt trumfkort
”Och vem tror du att du &r, egentligen?” for att darefter, med ett hanflin,
forpassa oss till den inre skamvran.

Nej, med den sjdlvkritiska rosten ska vi inte debattera.

Vi ska inte anvanda logiska argument, valmenande formaningar eller
allvarsamma hot. Vi ska inte anvanda vart huvud eller forstand.

Istallet ska vi anvdnda vart hjarta och vara kénslor.

Vi ska jaga den kritiska rosten pa flykten med en porlande vag av omtanke
och forstaelse. Och vi ska vdarma vara frusna sjalar med ord som mjuknar
och befriar. Vi ska vara medkannande mot oss sjalva.

Vi ska utova sjalvmedkansla.

I forra kapitlet beskrev jag vad som menas med sjalvmedkansla. I detta
kommer jag att férklara hur sjalvmedkénsla funkar pa oss som ar
sjalvkritiska.

Sa varfor inte borja med att karleksfullt beskriva nyttan med sjdlvkritik?
For tro det eller ej, sjdlvkritikerns uppsat ar gott.

SJALVKRITIKENS GODA UPPSAT

Vi har levt i flock under manga miljoner ar. Var férmaga att 6verleva som
individ har varit avhangig vart medlemskap i en flock som bidragit med
bade skydd och gemenskap. Det ar enbart nutidsménniskan som hyllar
deviserna ”ensam ar stark” och ”sjalv ar baste drang”.

FOr att fa ingd i var flock har det stéllts krav pa att félja dess regler och
forordningar. Vi har behovt bete oss pa ett sitt som gynnat de
gemensamma intressena och nar vi har klivit dver gransen har
reprimander eller bestraffningar utfardats. Vid allvarliga forseelser har
aven forvisning forkunnats. Ett straff som varit likstallt med doden.
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I var kdnslomaéssiga repetoar ar skammen och skulden de kénslor som
signalerar att vi har trampat nagon pa tdrna eller betett oss olampligt. Vi
kanner skuld for det vi gjort och skam for att vi inte har férmatt leva upp
till forvantningarna, vara egna och andras.

Kritiken, som fran borjan ar extern i form av en reprimand, blir en intern
angeldgenhet da vi reflekterar dver vart beteende. Sjalvkritiken dr sdledes
en form av sjadlvreflektion vars goda uppsat ar att fa oss att tanka till om
vilket fel som begatts och hur vi kan undvika att

gOra samma misstag for att pa sa satt skydda oss fran att bli utstétta fran
flockens gemenskap.

Den sjalvkritiska rosten kan vara hard och démande men istallet for att
forsoka bli av med den kan vi gora den till var van. Det forsta steget till en
varmare relation ar att férsta att dess uppsat ar gott och att vi darfor inte
behover ga i forsvar. Istallet for att inleda en debatt kan vi sdga nagot i stil
med:

"Hej, jag ser att du ar har igen och jag vet att du vill mig valdigt val.
Men tack, idag vill jag dansa en annan dans an din och min.
Sla dig dérfor ner och vila i hammockens lugna skugga.”

Ingen debatt. Inget krig. Bara ett mote som passerar forbi.

Nar vi, pa detta satt, moter den sjalvkritiska résten utan att lata oss fangas
av den tillampar vi sjalvmedkansla. Som du kanske minns var just denna
aspekt — mota smarta utan att uppslukas - en av de tre komponenter som
definierade sjdlvmedkansla. Nar vi dessutom bejakar dess goda uppsat
anvander vi ytterligare en komponent av de tre, namligen att vara snall
mot sig sjdlv.

Pa samma satt kan vi hantera den smarta som oundvikligen uppstar da vi
begatt ett misstag eller da vi misslyckats med det vi féresatt oss. Lat mig
forklara.
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MOTA SMARTA MED OMTANKE

Det gor ont att bega misstag. For alla.

Det gor ont att inte leva upp till sina forvantningar. For alla.

Det gor valdigt ont att bega misstag nar man staller hoga krav pa sig sjalv.
Det gor alldeles extra ont att inte kunna leva upp till sina forvantningar
nar man utgar fran att man alltid borde leva upp till dem.

Vad jag vill saga ar att det gor ont att ha hoga krav pa sig sjalv.

Jag 6nskar att jag kunde ta bort smartan, min saval som din, nar vi gor
vara ofrankomliga misstag men det kan jag inte. Den finns dar vare sig vi
vill eller inte. Vi kan alltsa inte "vilja" bort den. Men vad vi kan gora ar att
se till att vi inte forvarrar den.

Lat mig nu presentera en fullkomligt genial ekvation. Den dr hamtad
fran Kristin Neffs bok "Self-Compassion".

Lidande = Smarta x Motstand

Vi kan aldrig leva ett helt smartfritt liv och ju mer vi motsatter oss detta
desto mer kommer vi att lida. Nar smérta uppstar behéver vi méta den
istallet for att "vilja" bort den. For om vi forsoker motsatta oss den blir
den bara varre. Precis som nar somnloshet blir vérre da vi tanker pa att vi
maste somna eller da kittlingen i halsen blir outhérdlig nar vi fokuserar pa
att inte hosta.

Nar vi kdnner skam, ilska, fortvivlan eller nagon annan obekvam kénsla
efter vi har begatt ett misstag ar det battre for oss att méta den istallet for
att gora vart yttersta for att vifta bort den med logiska argument och
valmenande fraser som:

Sa farligt var det ju inte.

Du kommer se att det gar 6ver.
De lade nog inte marke till det.
Man ska ldra av sina misstag!

TR R

Du kommer att gora battre fran dig nasta gang.
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Jag vet inte hur det ar med dig men jag har sagt dessa, och liknande, fraser
till mig sjdlv manga ganger. Och jag lovar om nagon annan, an jag sjalv,
hade bemétt mig pad detta satt nar jag hade ont och var i behov av 6mbhet,
vanlighet och forstdelse skulle jag saga upp bekantskapen. Det &r ju ganska
uppenbart att personen bakom fraserna varken kan eller vill ta mig pa
allvar.

Sa ndsta gang vi gor ett misstag och da det gor himla ont kan vi val lova
oss sjalva att bemota oss med samma omtanke och respekt som vi
forvantar oss av vara vanner. Saga nagot i stil med:

”Attans vad ont detta gor. Jag forstar att jag lider. Jag ar ju en person

som vill bade mycket och val. Ibland récker det inte anda fram. Just idag ar
sadan dag. Lat mig ge mig en kram for jag ser verkligen ut att behéva en.”
Jag har gott om sadana vanner. Det tror jag du ocksa har.

Sa vad sager du? Ska vi bli en sadan van till oss sjdlva?

Ska vi sluta att argumentera oss bort fran sjalvkritik och istéllet ge oss en

riktigt god kram nér olyckan ar framme?

Gudarna ska veta att vi behover en.
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Trana din sjalvmedkansla

Stranga krav och hoga ribbor.
Masten, borden och extra allt.
Spanna bagen, ge jarnet och standigt 6vertréffa sig sjdlv.

Puh! Det ar sannerligen tufft att ha héga krav pa sig sjalv.

Jag vet, du tanker inte pa det. For du &r sd van. Van vid ett snabbt tempo
och héga ambitioner. Bekant med att anstranga dig och lagga pa ett extra
kol.

Och oss emellan. Visst far du en kick av att tanja pa granserna? For att
sedan upptdcka att du klarade av det? Denna gangen ocksa. Aaah! Det &r
sannerligen harligt att kunna lita pa sin férmaga att ro saker i land trots
att det ar nara, mycket nara, att det brister.

Det dr dubbelt det hir med att stilla hoga krav pa sig sjilv. A ena sidan vill
man behalla den hoga svansféringen, de goda vitsorden och den hisnande
kinslan av att kunna ga pa spand lina. A andra sidan vill man bli av med
oron over att misslyckas och den svidande sjalvkritiken ndar man trampar
fel.

Det ar darfor det blir svart. Att jobba bort de héga kraven menar jag. A ena
sidan vill man det. A andra sidan inte alls.

Nar vi staller hoga krav trdnar vi saledes en massa sjalsliga muskler. Vi
tranar pa att:

+ vara snabba och effektiva
+ vara tuffa och precisa
+ strava och kampa.

Bra muskler. Viktiga muskler. Och hos oss; stora och véltranade muskler.
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Dessvarre forbiser vi att trana andra, lika viktiga muskelgrupper. Dessa dr,
inte férvanande, de nyss ndmnda musklernas motsats namligen att:

+ sakta in
+ mjukna
+ njuta.

Om vi vill behalla vara héga krav utan att fa allt for stora negativa
bieffekter behover vi trana upp de muskler som nu ar helt, eller delvis,
otranade - sakta in, mjukna, njuta. Pa sa satt skapar vi balans och harmoni
i var sjalsliga muskulatur samtidigt som vi 6var upp de muskler som alla
ingar i muskelgruppen sjalvmedkansla. Och sjdlvmedkansla ar som bekant
motgiftet till den vdrsta bieffekten av alla - sjalvkritik.

Genom att trdna dessa muskler pa daglig basis 6var vi upp var férmaga att
vara medkdannande med oss sjdlva sa att det ligger narmare till hands att
vara snalla mot oss sjdlva i de stunder da vi behover det som mest. Vi
jobbar forebyggande med andra ord.

Lat oss ga igenom 6vningarna. Och du. Du behover inte gora alla. Du
behover inte ens gora dem perfekt. Det enda du behover gora ar att valja en
som kanns stimulerande och kul f0r att sedan att gora den, varje dag.

SAKTA IN

Har du brattom? Ar du en person som gar med raska steg genom livet? Ar
du radd for att du inte ska hinna med allt? Da behéver du trana dina sakta-
in-muskler.

Nar du saktar in ger du dig stérre mojlighet att bli medveten och pa sa satt
kunna fatta goda och omtdanksamma beslut som gynnar dig i langa loppet.

Har ger jag dig nagra forslag pa hur du kan trana upp dessa muskler i
vardagen.
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ROr dig langsammare

Bli varse ditt rérelseménster genom att bestdmma dig for att 6va pa
langsamhet under vissa moment under dagen. Du kan till exempel
bestamma dig for att ga sakta till bussen pa morgonen, tala langsamt pa
jobbmoten eller ata din lunch under en halvtimme istallet for en kvart.

Ndrma dig denna, liksom de andra 6vningarna, lekfullt for att undvika
kravets ok. Efter ett tag kommer du att bli uppmarksam pa ditt
rorelsemonster aven under andra tidpunkter an de du bestamt dig for att
6va vid. Notera da bara med karleksfull rost; ""Jag ror mig snabbt." Undvik
att formana eller kritisera. Notera rdcker.

Samla ihop dig

Nar du hamnar i en stressituation reagerar du pa automatik. Du upphor att
tanka klokt och gor istdllet det som behdvs for att forsvara dig. Det ar bade
sunt och naturligt. Nar du gor ett misstag eller inte lever upp till dina egna
forvantningar kan man likstalla detta med en stressituation dér du pa
automatik gar i debatt med din sjdlvkritiker. Dina tankar kommer att skena
ivag, snurra runt och till slut férma dig att tappa balansen. Det snabbaste
sattet att aterfa den ar att ga via kroppen. Det gér du med hjalp av en
centreringsovning ddr du andas in samtidigt som du forlanger din ryggrad.
Nar du andas ut sjunker du ned, mjuknar och 6ppnar upp.

Centreringsovningen, som jag beskriver i sin helhet i e-boken ”Stabilitet”,
gors med fordel i forebyggande syfte. Du kan till exempel gora till en vana
att samla ihop dig infor besvarliga moten och situationer.

GOr plats for en stilla stund

Om du har lust och mdéjlighet rekommenderar jag dig att gora plats for en
stilla stund under dagen. Garna pa samma plats och tid. Satt dig bekvamt
till ratta, slut 6gonen och f6lj dina andetag. Nar tankarna far ivag hamta
hem dem karleksfullt och fokusera darefter ater pa andetagen. Mindfulness
handlar lika mycket om att aterga till nuet som att behalla det. Du kan ldsa
mer om mindfulness i e-boken ”Stabilitet”.
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MJUKNA

Sjalvkritikens rost ar hard och kravande. Den démer och féordomer. Talar
sallan i vanliga ordalag. Du blir van vid tuffa tag och harda nypor. I ditt
ordforrad finns rikligt med "masten", ""borden" och 'battre kan du". For
att inte tala om "vad dum jag ar!" och "sd klantigt av mig". Imperativen
och invektiven haglar 6ver dig. Du hukar, blir kantig och tafatt.

Nar du 6var dig att mjukna gor du det i bade tal, kdnsla och kropp. Nedan
finner du tre 6vningar som hjdlper dig med det.

Onska dig det du behdver

Du har latt for att kora 6ver dina egna behov i kampen om att na malet. Du
spanner bagen, siktar och borjar springa. Att na fram blir viktigare an att
ta reda pa vad du egentligen behéver. Nér du lar dig att stanna upp och
genom en centreringsovning grunda dig kan du foérdjupa évningen genom
att fraga dig: ""Vad behover jag just nu?".

"Ta for vana att fraga dig:
Vad behover jag just nu?”

Nar du ar centrerad har du tillgang till din kloka och omtanksamma sida.
Den som sdtter de grundldggande behoven, sasom trygghet och karlek,
fore dra och berommelse. Det svar du far kommer sannolikt inte att
forvana dig men for att undvika att det blir kravfyllt omvandlar du det till
en karleksfull 6nskan; "ma jag var lugn", ""ma jag vara trygg", "'ma jag
vara snall mot mig sjalv". Varfor inte ta fOr vana att stanna upp flera

ganger per dag for att stalla fragan: ""Vad behover jag just nu?"

Var tillatande

Vi som staller allt fér hoga krav pa oss sjalva har ofta en kombo av dels en
hoég ambitionsniva och dels ett stort behov av struktur i var tillvaro. Ribban
ligger bade hogt och precist. Halvmessyrer, slarv och hafsverk ar inget for
oss. Vara struktur- och ordningsmuskler ar valpumpade men dessvéarre ar
vara tilldtandemuskler ndgot fértvinade. Men det ska vi rada bot pa nu.
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Det finns namligen gott om tillfdllen da du kan 6va att vara tilldtande mot
dig sjélv i vardagen. Tillat dig, till exempel, att ta en genvdg nar tiden ar
knapp, en tupplur nar trottheten ar for stor eller bara att ge sjutton i det
som tar emot. Tilldt dig att misslyckas, bega misstag och gora bort dig a
det gruvligaste.

Tillat dig ocksa att kdnna det du gor. Speciellt sadana kanslor som inte
tillhor den vackrare delen av uppsattningen; avundsjuka, hopploshet,
sjalvémkan, skam, bitterhet, irritation och oro. Kort och gott; tillat dig att
vara manniska. Med fel och brister, blemmor och skavanker. Eller for att
citera Elizabeth Gilbert;

”Omfamna den underbara réran som dar du.”

Mjuka hander och 6éppen famn

Nar ett barn behover trost tar vi upp det i knat. Nar ett djur har ont stryker

vi det lugnande Over ryggen. Det ar naturligt fOr oss att visa att vi bryr oss

genom varsam och karleksfull beréring. En sadan beréring lugnar och

trostar. Den formedlar samhorighet och hopp. "Du ar inte ensam'', "Det
o

kommer att ordna sig", "Jag finns har for dig". Ord ar egentligen
overflodiga. Handens strykning eller kramens innerlighet sager allt.

Du kan tillampa samma metod pa dig sjalv de ganger da du kdnner sjalslig
smarta. Nar du begatt ett misstag eller inte lyckats leva upp till dina egna
forvantningar kan du, samtidigt som du sager karleksfulla ord till dig sjalv,
forankra dessa med en 6msint beroring. Stryk dig sjalv 6ver armen eller
handen, klappa dig vanligt pa kinden eller hall om dig sjalv en stund.

NJUT

Vi som har hoga krav pa oss sjdlva har en tendens att spanna bagen hela
tiden. Vi kan det har med att anstranga oss, strava och kampa pa. Vi ar
mindre bra pa att njuta, chilla och bara ha det bra.

Ndr vi pratar om sjalvmedkansla handlar det oftast om att ha ett vanligt
bemotande mot oss sjalva nar vi har ont och lider. Det ar darfor vart att
notera att det ar minst lika viktigt att vara karleksfulla mot oss sjdlva nar
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det gar som pa rals i vara liv. Till syvende och sist handlar det om balans.
Om att kunna omfamna vara brister men ocksa om att uppskatta vara
styrkor. Om att kunna mota det som ar svart men aven om att ta till vara
pa livet och dess gladjeamnen.

I de tre sista 6vningarna far du moéjlighet att trana dig pa att vara
karleksfull mot dig sjdlv genom att pa olika satt njuta av livet.

Gnugga in dina framgangar

Du gor manga bra saker under en dag. Du gor till och med en hel del
fortraffliga ting under loppet av tjugofyra timmar. Jag vet, du tar det for
givet. Du tanker att det ar som det ska vara. Du forvantar dig inget annat
an "utmarkt" ndr det galler dina egna insatser. Ibland forringar du dem
forvisso. Skyller pd omstandigheter, tur eller ndgon annans fortjanst. Men
for det mesta noterar du inte ens dem utan later dem bara kila forbi, helt
obemarkt.

Det ar synd, eller hur? Nu nér du anstrangt dig sa kan det vara pa sin plats
att lyfta fram, och till med gnugga in, dina framgangar. Varfor inte ta en
stund pa vag hem fran jobbet for att reflektera 6ver vad du ar extra n6jd
med gallande dagens insats? Prova ocksa att gnugga in dem med ett brett
flin, rak rygg och en high-five. Oroa dig inte 6ver omgivningen. Den ar
fullt upptagen med sig sjdlv och vad som gick snett i deras egna liv.

Lista din tacksamhet

For oss som har hoga krav ligger tacksamheten langt borta. Vi anstranger
oss och kdampar. Det vi uppndr kdnner vi oss berattigade till och vi ser livet
sallan som en gava. Det &r ju trots allt tack vare vdra egna anstrangningar
som vi natt dit vi har natt. Det &r svart att fa in tacksambhet i ett liv med
standiga krav och harda anstrangningar. Istédllet smyger missndjet och
missunsamheten sig pa och lagger sig som en blot filt Gver livslusten.

Om du vill kdanna en djupare tillfredsstallelse med dig sjalv och livet
behover du bygga dina tacksamhetsmuskler. Kop en vacker anteckningsbok
och skriv varje dag ned sadant du ar tacksam for. Bry dig inte om kanslan.
Lita pa att 6vning ger fardighet. Skriv. Kanslan kommer efter ett tag. Och
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nar den infinner sig - gnugga in den lite extra genom att lagga handen pa
hjartat och saga tack.

Skapa utrymme for kreativitet

Vi ar alla skapande varelser. En del av oss ritar. Andra malar. Nagra skriver.
Manga kommer pa nya idéer. Andra satter samman dem till ett verk. Vissa
sjunger. Nagra handarbetar. Somliga gér matlagning till en konst. Ja, det
finns oandliga satt pa vilka vi manniskor ut6var var kreativitet.

For mig ar kreativiteten sjalva livet. Det dr genom den som jag kommer till
uttryck som den underbara rora som dar jag. Ndr jag ar kreativ finns inga
krav eller masten. Det finns bara, ja, liv. Jag tror att det ar sa for dig ocksa.
Vare sig du sjalv tror pa det eller ej. Men kreativitet behéver utrymme och
naring for att kunna blomma. Om du vill njuta av livet, pa allvar njuta, da
ska du skapa dig utrymme i bade tid och rum f6r att kunna vara kreativ.
Om du annu inte funnit ditt kreativa uttryckssatt, oroa dig inte. Det
kommer att visa sig, bara du gor tid for det.

Sakta in, mjukna och njut. Ova dig pa dessa tre varje dag. Svdrare dn sd ar
det faktiskt inte. Jag vet. Det ar inte latt. Det dr det aldrig att 6va upp nya
muskler. Men det ar enkelt.

Om du tar en 6vning i taget. Upprepar den varje dag. Gar vidare med nasta
nar kanner dig bekvam med den férsta. Da kommer du marka att du, utan

storre anstrangning, blivit mycket vanligare mot dig sjalv.

Sakta in, mjukna och njut!

Bli mera du 20



Tack for att du har last min e-bok!

Jag som har skrivit ”Sjalvimedkansla” heter Marie Bengtsson och
driver Bli mera du. Med 6ver 30 ars erfarenhet som terapeut och
coach vagleder jag idag omtanksamma madnniskor att vanda sin
omtanke indt. Genom aren har jag sett vilken avgérande skillnad
det gor nar manniskor borjar ge sig sjalva 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

