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Om Omfavn din storhed

Der er mange gode grunde til at tage vores selvværd alvorligt og at gøre noget ved det, hvis det halter. Ifølge terapeut og forfatter Judith Belmont viser forskning, at dårligt selvværd kan have vidtrækkende konsekvenser. I mere end 40 år har hun arbejdet med klienter og har set, hvordan lavt selvværd ikke alene skaber forstyrrelser i den mentale sundhed og er relateret til angst, depression og stress, men ofte også udgør forklaringen på problemer i parforhold og vanskeligheder i forbindelse med uddannelse og arbejde. Ydermere slider alle de følelsesmæssige og psykologiske virkninger på vores fysiske helbred og påvirker ligefrem vores forventede levetid. I Omfavn din storhed giver Judith Belmont en lang række brugbare tips og redskaber, der kombinerer østligt inspirerede mindfulness-​​​​ og acceptstrategier med traditionelle vestlige kognitive adfærdsterapeutiske metoder. Det handler både om at lære at turde være sårbar, acceptere ting, der er sket, rette blikket fremad og tilgive både sig selv og andre og i det hele taget at gøre en ende på de selvkritiske overbevisninger og handlinger – at lære at få en positiv og optimistisk tilgang til sig selv og behandle sig selv med værdighed. Omfavn din storhed er skrevet med stor omsorg og på baggrund af dyb indsigt i den menneskelige psyke af en forfatter, der har rig erfaring med at hjælpe mennesker til i højere grad at acceptere og elske sig selv.
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INDLEDNING

Denne bog handler om dig!

Det glæder mig at kunne tilbyde dig en praktisk guide i, hvordan du omfavner din storhed, som vil lære dig, hvordan du identificerer og overvinder de mentale blokeringer, der forhindrer dig i virkelig at elske dig selv. Du vil lære, hvordan du gør en ende på de selvkritiske overbevisninger og handlinger, der holder dig fast, overvælder og overvinder dig. Jeg har skrevet denne bog, fordi jeg efter mere end 40 år som psykoterapeut kan se, hvordan lavt selvværd er den primære synder bag næsten alle problemer i livet, fordi den fører til lammende tvivl på os selv og en selvsaboterende adfærd. Lav selvagtelse er så universel, at den ikke alene er en yngleplads for forstyrrelser i den mentale sundhed som angst, depression og stressrelaterede lidelser, men ofte også udgør forklaringen på problemer i forhold og vanskeligheder i uddannelse og arbejde, der fører til social isolation og ensomhed. Ydermere slider alle de følelsesmæssige og psykologiske virkninger på vores fysiske helbred og påvirker ligefrem vores forventede levetid. Omvendt vil du, jo mere urokkelig din selvagtelse er, kunne glæde dig over et lykkeligere, sundere og mere tilfredsstillende liv.

De tips, jeg tilbyder i denne bog, tager udgangspunkt i evidensbaseret forskning inden for overordnede psykologiske orienteringer, der kombinerer teknikker fra kognitiv adfærdsterapi med nogle nyere „tredje bølge-teknikker“. Tredje bølge-behandlinger kombinerer østligt inspirerede mindfulness- og acceptstrategier med traditionelle vestlige kognitive adfærdsterapeutiske metoder. Inden for både kognitiv adfærdsterapi og tredje bølge-metoder er det bredt accepteret, at selvagtelse er en grundsten i mental sundhed og mentalt velbefindende, og jeg har fremhævet praktiske strategier fra disse indfaldsvinkler i bogen her.

Jeg har været psykoterapeut i en række terapeutiske sammenhænge, for det meste i privat praksis. Jeg har også udbudt løbende uddannelsesprogrammer for andre fagfolk inden for området mental sundhed om emner som angst, humørsvingninger, personlighedsforstyrrelser og håndtering af behandlingsresistente klienter. Jeg har anvendt min terapeutiske viden på arbejdspladsen som foredragsholder ved konferencer, retræter og i uddannelsessammenhænge, der var beregnet på at øge positiv kommunikation og følelsesmæssig sundhed både i hjemmet og på arbejdspladsen. Det har slået mig, i hvor høj grad lav selvagtelse ligger til grund for mange personlige, sociale og arbejdspladsrelaterede problemer. Jeg har også set, hvordan mennesker, som har større selvkærlighed og selvaccept, trives i tilsvarende og endnu mere krævende situationer. Denne bevidsthed har fået mig til at skrive en bog om at omfavne sin storhed, for jo mere værdige og storslåede vi synes, vi er, jo større vil vores evne til glæde og lykke være.

Ved siden af min erfaring som kliniker og foredragsholder er jeg forfatter til seks bøger om mental sundhed. De fleste af dem består af serien med tips og redskaber til den terapeutiske værktøjskasse, der rummer praktiske, direkte anvendelige ressourcer som skriftligt materiale og opgaveark kombineret med øvelser, som klinikere inden for mental sundhed kan bruge sammen med deres patienter som hjælp til at løse fælles problemer.

På baggrund af mine egne erfaringer og med støtte i begreber hentet fra forskning inden for området og fra mit studie af aktuelle populære behandlingstrends har jeg skrevet denne bog til terapeuter, klienter og selvudviklingsentusiaster, der leder efter praktiske tips til at overvinde tvivl på sig selv og give selvværdet et løft. Du vil få indsigt i mange forskellige praksisformer, som vil forbedre din livskvalitet her og nu. Ikke når du vejer fem kilo mindre, når du har mere succes, når du har fået den forfremmelse, når du kommer ind på dit foretrukne studie, når du tjener flere penge, når dine børn langt om længe kan stå på egne ben, eller når du en dag møder den helt rigtige partner. At omfavne din storhed handler om at elske dig selv og dit liv nu uden betingelser: ikke noget med hvis, og eller men. Det handler om ikke at vente på, at tingene skal forandre sig, før du kan være glad for dig selv og dit liv. Det hele drejer sig om at elske dig selv undervejs på din rejse uden at vente på, at din verden skal ændre sig i det ydre, for at du kan have det bedre med at være, hvor du er lige nu.

I hvert af bogens ti kapitler har jeg præciseret de vigtigste nøgler til at omfavne din storhed. Hvert kapitel består af fem tips, hvor jeg introducerer et begreb, følger op på det med den relevante forskning eller ekspertviden og derpå tilbyder en øvelse i afsnittet „Prøv det af“. Dette praktiske fokus vil ikke alene lære dig, hvad du kan forandre, det vil også vise dig, hvordan du forandrer dig. Lidt ligesom en opskrift, der lister ingredienserne til fremstillingen af din yndlingsret op, efterfulgt af trinvise instruktioner i at lave retten, vil afsnittet „Prøv det af“, der følger efter hvert tip, kortlægge de praktiske skridt til forandring.

Denne bog kan læses, nøjagtig som du har lyst til. Nogle læsere ynder at læse en bog fra start til slut, mens andre kan lide at læse korte passager ad gangen i tilfældig rækkefølge, så de vælger et emne, der er relevant på det givne tidspunkt, uden at være nødt til at kende baggrunden i de foregående kapitler. Hvis du ønsker at gå direkte til et emne, der i særlig grad passer til dig i en situation, kan du scanne titlerne på de forskellige afsnit for at finde det, du har brug for i øjeblikket. Hvert af de fem tips, der findes i de enkelte kapitler, kan stå alene, og hver kombination af tips og øvelse gør det nemt at fokusere på og gennemgå udvalgte temaer, mens du arbejder på at mestre de indsigter og færdigheder, der passer bedst til dig. Men hvis du vil have et mere overordnet greb om de ti emner som helhed – om bredden i ideerne og øvelserne for hvert emne – vil jeg anbefale, at du på et tidspunkt læser hvert kapitel i sin helhed.

Hvad angår de afsnit, der er mest relevante for dig, vil du opdage, at det vil være nyttigt at vende tilbage til dem fra tid til anden og gentage bestemte øvelser. Gentagelsen vil være din ven, mens du udvikler ny viden og nye vaner. Ligesom du ikke kan lære at spille godt på et musikinstrument bare ved at gå til et par timers undervisning, vil også udviklingen af nye personlige udviklingsfærdigheder kræve øvelse, øvelse og mere øvelse!

Du vil lægge mærke til, at mange af de øvelser, der guider dig gennem arbejdet med disse færdigheder, indebærer noget med at skrive – og jeg vil gerne forklare her, hvorfor skriveøvelser er så utrolig gavnlige:


	At skrive ting ned på papir eller på computer hjælper dig med at indkredse dem og udelukke usunde måder at tænke på, så du i stedet erstatter dem med sundere alternativer. Usunde måder at tænke på, som ikke er veldefinerede, fungerer som et irriterende bagtæppe i dit liv, lidt som en sten i skoen, der generer dig.

	Når du skriver dine tanker ned, vil du opnå den objektivitet, der er nødvendig for at ændre usunde opfattelser til mere positive og sunde tankevaner.

	Når du skriver dine tanker ned, konfronterer du dem. Det gør dine tanker og problemer mærkbare i den virkelige verden og ikke kun i dit sinds afkroge. Når vi holder dem inde i hovedet, har vi en tendens til at undgå dem eller behandle dem som en lidt irriterende forkølelse – ikke alvorlig nok til at retfærdiggøre, at vi tager så drastiske forholdsregler, men heller ikke til, at vi kommer helt af med den.

	At skrive dine tanker ned hjælper dig med at få et andet perspektiv på dem. Problemer bliver lettere at løse. Ligesom med mange regnestykker i matematik eller fysik er nogle problemer bare for komplekse at regne ud i hovedet. Men hvis du udfører det mere grundige arbejde med at få dem ned på papiret, kan det hjælpe dig med at blive bedre til at løse komplicerede spørgsmål.

	At skrive ting ned holder dig fokuseret på problemet. Når tingene kun er inde i vores hoved, har vi det med at blive distraherede og får ikke gjort noget ved dem en gang for alle. De ender med at være et baggrundssceneri for vores liv i stedet for at være problemer, vi tager fat på og tackler lige på og hårdt.



Når du læser denne bog og udfører de ledsagende skriftlige opgaver, skal du overveje at føre dagbog som en hjælp til at nedtegne og bearbejde din indlæring undervejs. At skrive dagbog er et vigtigt redskab til selvopdagelse og bearbejdning, og det hjælper os med at håndtere smertefulde minder, hemmeligheder eller faktorer, der holder os tilbage.

Psykologen Ed Bourne (2010) (årstal i parentes refererer til titler i bibliografien, o.a.) omtaler mange psykologiske og tilmed fysiske fordele ved det, han kalder „medfølende dagbogsskriveri“, som handler om at tage hånd om vores smerte ved at fokusere på at udvikle selvmedfølelse og hjælpe os med at genbekræfte vores selvværd og selvaccept ved at skrive dagbog.

Så er du klar til at lære, hvordan du får det liv, du ønsker og fortjener? Hvis ja, er følgende, hvad du kan forvente dig af denne bog:


	Det handler om at komme fri af de forhindringer, der står i vejen for, at du virkelig, virkelig kan elske dig selv og være din egen bedste ven.

	Det handler om at slå ned på din opslugthed af, hvordan du kvajede dig, burde have vidst bedre eller på en eller anden måde burde have været anderledes, end du allerede er.

	Det handler om at lave en fortegnelse over din skønhed og storhed snarere end en fortegnelse over dine mangler, fejl og beklagelser.

	Det handler om at se på dine ufuldkommenheder med medfølelse og på din fremtid med håb og optimisme.

	Det handler om at lære af fortiden i stedet for at svælge i den.

	Det handler om at leve med fuld opmærksomhed i nuet med et optimistisk øje på fremtiden.

	Det handler om at tage dig af dig selv i både sind, krop og ånd.

	Det handler om at finde din egen stemme og stå på mål for dig selv.

	Det handler om at tilegne dig redskaber til at ændre og udvikle nye tanke- og adfærdsmønstre.

	Det handler om at bruge stress til at udfordre og motivere frem for til at svække.

	Det handler om at være stærk nok til at løbe den risiko at se svag ud ved at bede om hjælp og sikre dig støtte.

	Det handler om at omskrive din livshistorie, så den kommer til at handle om mod, tro og ukuelighed.

	Det handler om ikke at fokusere på det, du har mistet, men endnu vigtigere på spørgsmålet om, hvad du har tilbage.



Fortjener du ikke at være lykkelig og elske dig selv en gang for alle – som du er netop nu? Her får du nogle praktiske strategier, som vil hjælpe dig med at omfavne din storhed og opbygge en fuldkommen urokkelig selvagtelse!
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OMFAVN DIT SELVVÆRD
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Overvind lav selvagtelse

Lav selvagtelse er et af de mest almindelige problemer bag hovedparten af alle følelsesmæssige og mentale helbredsproblemer, og det er en af de mest almindelige grunde til, at folk går i terapi. Den danner grundlag for mange sindslidelser, blandt andet angst, depression, misbrug, opmærksomhedsforstyrrelse og/eller hyperaktivitet og impulsivitet samt problemer i forhold. Lav selvagtelse har frataget utallige mennesker muligheden for at opleve sand glæde ved bogstavelig talt at påvirke alle aspekter af livet negativt. Den kan berøve os vores selvtillid og vores evne til at have det godt med, hvem vi er. Ikke alene gennemsyrer den vores selvfølelse, den giver os også et handicap, når det gælder vores evne til at forholde os til omverdenen, og påvirker vores forhold, vores arbejde, vores holdninger, vores valg, vores fysiske sundhed og selv vores forventede levetid negativt.

Du kan tænke på lav selvagtelse som en slags følelsesmæssig forkølelse. Lav selvagtelse og det ikke at kunne lide sig selv er kilden til de fleste sindslidelser. Grundlæggeren af den kognitive adfærdsterapi, Aaron Beck (1972), fandt en stærk forbindelse mellem selvkritik og depression, idet op mod 80 procent af deprimerede individer kunne berette om lav selvagtelse. Han pegede på en solid sammenhæng mellem følelsen af at være mangelfuld og angst, spiseforstyrrelser, ADHD, misbrug og forskellige andre vanskeligheder.

Trods de omfattende virkninger, lav selvagtelse har på vores liv, findes der ikke som ved depression, angst og andre almindelige sindslidelser nogen pille til at behandle det med, og officielt er det ikke en sindslidelse. Den grad af selvagtelse, vi har, afhænger af en kombination af vores arveanlæg og vores miljø. Måske kom dine forældre utilsigtet til at kommunikere til dig, at din opførsel betød, at du var et dårligt menneske. Måske havde du problemer med at blive accepteret af dine jævnaldrende og blev måske ligefrem mobbet eller afvist. Måske var du offer for følelsesmæssige, verbale, fysiske eller seksuelle overgreb. Måske fik du bare aldrig betingelsesløs støtte og bekræftelse, fordi de mennesker, som omgav dig, ikke var fornuftige nok til at give dig dette, selv om de var velmenende nok. Eller måske var du bare programmeret til at være utrolig sensitiv og ængstelig, så du følte dig ude af trit med resten af verden og derfor tvivlede på dig selv og dit værd.

At forbedre din selvagtelse kræver en fintfølende balancegang mellem at anerkende fortidens smerte og samtidig nægte at give fortiden mere magt end nutiden. Fokus skifter fra at genopleve og på ny besøge fortiden til at lære af den, blive helbredt af den og vokse af den. At anerkende fortidens sår i stedet for at undertrykke dem er afgørende for at komme fri af dem, hvorimod vi kommer til at sidde fast i dem, hvis vi gennemlever dem på ny. Det er en vanskelig balancegang at åbne sine sår for at helbrede dem, lidt som en skramme, der skal renses og behandles, uden at man river sårskorpen for meget op og gør det hele værre.

At lære nye færdigheder og ændre vores opfattelse hjælper os med at komme os over fortiden. Det vigtige er at blive ved med at minde dig selv om, at selvagtelse er noget, der kan ændres, og noget, du kan ændre nu. Om dit selvværd er vaklende eller urokkeligt, afhænger af, hvor meget du vælger at elske dig selv i stedet for at dømme dig selv. Lav selvagtelse behøver ikke at være en livstidsdom. Uden hensyn til vores genetiske programmering vil de fortolkninger, vi vælger at lægge hen over os selv nu, afgøre, hvordan resten af vores liv går. Vi har mulighed for at have langt større magt over vores tanker, end vi er klar over. Det drejer sig om at lære at tage hånd om dit liv, omformulere dine opfattelser og udvikle nye teknikker til at gøre krav på den selvkærlighed, du fortjener.

Det kræver måske noget arbejde at omfavne din storhed, men er du ikke det værd?
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Gør status over din selvagtelse

„Et menneske kan ikke have det godt uden sin egen billigelse.“

– Mark Twain

Når jeg tænker på selvkærlighed, tænker jeg på Whitney Houstons hit „The Greatest Love of All“ fra 1986, som handler om, at den vigtigste kærlighed af alle er kærligheden til os selv. Det virker så intuitivt rigtigt, at hvis vi elsker os selv, er det mere sandsynligt, at vi elsker vores liv. Det er næsten umuligt at være lykkelig, hvis vi ikke er lykkelige med os selv. Når vi elsker os selv betingelsesløst, er det mere sandsynligt, at vi oplever positivitet og er åbne for vækst og nye oplevelser. Vi er i stand til at møde nye situationer selvsikkert og med entusiasme. Uanset hvor meget kærlighed et andet menneske viser os, vil det ikke være lige så afgørende for vores selvopfattelse som den kærlighed, vi er i stand til at give os selv.

Du kan tænke på det at leve et liv i selvsikkerhed, vækst og ukuelighed som at leve et liv i forandringsmodus, sådan som det sker, når vi omfavner vækst og forandring, føler os frie til at være os selv, ikke er bange for at begå fejl og lærer af vores tilbageslag i stedet for at lade os definere af dem. Men hvis du tidligt har lært eller ligefrem opfattet det sådan, at verden ikke er et sikkert, pålideligt sted, vil du have en følelse af frygt og mistillid med dig langt ind i voksenlivet.

Når du bliver begrænset af frygt og tvivl på dig selv, er det, som om du går i overlevelsesmodus. Målet med at være i overlevelsesmodus er ikke at vokse og tilpasse sig forandring, men derimod alene at „klare sig igennem“ – ved ikke at begå fejl, ikke at træde i den berømte spinat i andres påsyn, ikke at gøre noget forkert, som kan føre til afvisning eller kritik fra andre. Det hele kommer til at handle om selvopretholdelse og sikkerhed.

Hvis du har været offer for følelsesmæssige, verbale eller fysiske overgreb, er sårene særlig dybe, og de vil få dig til at se verden som utryg og direkte skræmmende. Hvis du for eksempel i din barndom havde et behov for at være „under radaren“ for at undgå at „få ballade“, vil denne beskyttelsesadfærd vise sig skadelig for dig senere i livet, når du forsøger at opbygge nærhed og intimitet i dine forhold. Når du er i overlevelsesmodus i stedet for forandringsmodus, vil din mistillid til andre og din frygt for forandring i virkeligheden ligge i forlængelse af din manglende tillid til dig selv. Hvis du opretholder en beskyttende skal, vil den være et handicap på alle områder af dit liv.

Hvad med dig? Har du tilbragt for meget tid i overlevelsesmodus i stedet for forandringsmodus? Har du ventet længe på, at dit liv skulle falde på plads? Oplever du, at du bliver holdt tilbage af udløsende faktorer fra fortiden? Hvis du opdager, at du er enig i nogle af disse spørgsmål, er du så parat til at lære praktiske færdigheder og teknikker, der kan hjælpe dig med at forvandle dit liv nu?


PRØV DET AF

Ud for hvert af de følgende udsagn om selvværd vurderer du lige nu dit pointtal på en skala fra 1 til 10. Når du har lagt alle dine point sammen i din dagbog, dividerer du dette tal med 10 og finder dit pointtal i nedenstående talrække. Jo højere tallet er, jo sundere selvværd og jo større selvrespekt afspejler det. Omvendt viser pointtallet, jo lavere det er, at du overlever i stedet for at trives.
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	Uenig


	

	

	Til dels enig


	

	

	Meget enig








	Jeg kan lide mig selv, og jeg føler mig værdig.

	Jeg forventer ikke perfektion, og jeg er tolerant over for mine ufuldkomne sider og tilmed mine fejl.

	Jeg er tilbøjelig til at tænke rationelt og optimistisk; jeg er i stand til at skelne mellem min opfattelse og den objektive kendsgerning.

	Jeg er tilbøjelig til at lære af fortiden frem for at leve i den; jeg nægter at leve livet set i bakspejlet.

	I stedet for at være kritisk over for mig selv eller hård ved mig selv behandler jeg mig selv med den venlighed og medfølelse, jeg ville vise en, jeg holder af.

	Jeg lever fokuseret i nuet og med fuld opmærksomhed og en fordomsfri bevidsthed i stedet for at være fokuseret på min grublen over fortiden og min ængstelse for fremtiden.

	Jeg har gode vaner, hvad selvomsorg angår, og jeg prioriterer et sundt sind og en sund krop.

	Jeg føler mig fri til at udtrykke mig selvsikkert og ærligt og uden frygt for andres misbilligelse eller kritik.

	Jeg har støttende relationer, er tilgivende og glæder mig over at give til andre.

	Jeg er ukuelig og positiv, og jeg elsker mig selv og mit liv.



Hvordan klarede du dig? På hvilke områder oplever du det højeste niveau af succes, og hvilke områder kræver mere arbejde? Hvert af de ti ovenstående udsagn svarer, i samme rækkefølge, til denne bogs ti kapitler. Så hvis du gerne vil gå direkte til at arbejde med de problemer, som er de vigtigste for dig, kan du begynde med at læse de kapitler, der vedrører de udsagn, du fik færrest point i. Jo færre point i et bestemt udsagn, jo mere har du brug for at bygge færdigheder op på dette område. Jo højere pointtal i et bestemt udsagn, jo bedre er du til at nyde din frihed til at være dig selv, elske dig selv og omfavne din storhed med urokkelig selvagtelse!
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Forstå betydningen af selvagtelse

„Ingen kan få dig til at føle mindreværd uden dit samtykke.“

– Eleanor Roosevelt

Selvagtelse er afgørende for vores evne til virkelig at kunne lide os selv. Jo lavere vores selvagtelse er, jo mere tilbøjelige er vi til at blive deprimerede og ængstelige og til at opleve andre følelsesmæssige og fysiske problemer. Når vi ikke kan lide os selv nok, er vi tilbøjelige til at være overfølsomme over for indbildte afvisninger og mere tilbøjelige til at opleve andres kommentarer som kritik. Jo mindre selvtillid vi har, jo mere vil vi søge bekræftelse og billigelse fra andre på bekostning af at søge vores egen billigelse.

Når du er tilbøjelig til at lede efter betryggende tegn fra andre, der bekræfter dig i, at du er okay, fjerner du dig fra det egentlige problem, som er at få dig til at tænke, at du er okay. Vi kan ikke få det fra andre, som vi er nødt til at udvikle inden i os selv – når alt kommer til alt, er selvagtelse et insiderjob. Ironisk nok er det sådan, at jo mere vi frygter andres afvisning og har behov for billigelse, jo mere føler vi os alene, isolerede og fremmedgjorte fra andre. At give andre magt over vores selvagtelse er et foretagende, hvor ingen vinder.

Selv når vi er midlertidigt tilfredse med os selv og tror, at tingene går godt, venter mennesker med lav selvagtelse bare på, at det vender. Det midlertidige løft, vi får, når vi får billigelse fra andre, blegner i sammenligning med frygten for, at vi ikke vil få den næste gang eller, endnu værre, får en direkte afvisning. Behov for billigelse er opskriften på depression og angst.

Lisa Schab minder os i The Self-Esteem Workbook for Teens (2013) om, at der, om end vi måske føler os mangelfulde, ikke eksisterer to forskellige vuggestuer, når vi bliver født – en til værdi-løse babyer og en til værdifulde. Alle babyer bliver derimod anbragt i det samme rum og er lige værdifulde. Desværre er der nogle af os, som glemmer, hvad vi er værd, og tror på de løgne, vi fortæller os selv om, at vi ikke er lige så værdifulde. Schab har her den pointe, at der ikke findes nogen læge, som ville fortælle forældrene til et nyfødt barn sådan noget som: „Denne baby er ikke lige så god som andre“ eller „dette barn er mindreværdigt“. Hun argumenterer for, at din tro på, at du ikke er god nok og ikke værdig, er lige så meningsløs som dette absurde scenarie. Vi forvandles ikke fra at være et værdigt, dyrebart menneske til et uværdigt menneske – vores værd er intakt under alle forhold.

Sund selvagtelse giver os den selvsikkerhed, der gør, at vi tror på, at selv når tingene ikke går godt, kan vi stadigvæk klare os godt. Er du klar til at tro på den smukke person, som er dig?


PRØV DET AF

Denne øvelse vil gøre brug af den kraft, der er i at se dig selv som et dyrebart væsen.



Trin 1: Tænk et øjeblik på, hvordan du kom til verden: en smuk baby, som var dyrebar, værdifuld og hel. Undervejs modtog du måske negative budskaber fra dine omsorgspersoner, søskende eller andre familiemedlemmer, jævnaldrende, lærere og så videre, som ikke gav dig den støtte, du havde brug for. Selv dem, der havde de bedste hensigter, var måske ikke i stand til at give dig ukritiske budskaber, fordi de skulle undervise og forme dig og efterlod dig med et indtryk af, at du var „usympatisk“ eller „slem“, når de korrigerede dig. Tænk på de negative budskaber, du har taget med dig, og se nu på dem med nye øjne.

Trin 2: Skriv disse budskaber ned, og se objektivt på dem. Var de sande? Er de sande? Eller var det, du tog med dig, snarere en afspejling af andre, ikke af dig? Hvis du for eksempel blev drillet i skolen med, at du var upopulær, utiltrækkende eller dum, afspejlede denne mobning så dig eller dem, der mobbede dig?

Trin 3: Hvis du tilfældigvis har fotografier af dig selv som spæd, vælger du et, som du ser på og studerer, så du kan se, hvor smuk og dyrebar du var. Hvis du ikke har et fotografi, forestiller du dig, at du kan se dig selv som baby, eller ser på et billede af en baby og forestiller dig, at det er dig. Forhåbentlig vil du se skønheden i dig selv som lille barn.

Trin 4: Tegn nu et billede af dig selv som barn. Kunstneriske evner er ikke nødvendige – tiden er ikke inde til at være kritisk over for din evne til at tegne. Det er en øvelse i at tegne dig selv ud fra et nyt perspektiv, hvor du symbolsk genskaber dit syn på dig selv i et nyt lys.

Trin 5: Mens du ser på din tegning, så tænk på de budskaber, du har modtaget – og stadigvæk modtager – om, at du ikke er god nok, smart nok, tiltrækkende nok eller tiltalende nok. Hvor mange af disse budskaber kommer nu fra dig? For hver negativ tanke eller hvert kritisk budskab fra dig selv eller andre river du et stort eller lille stykke af din tegning. For hver tanke, der undergraver din selvagtelse, river du et andet stykke papir af og ser på, hvordan du helt bogstaveligt river dig selv fra hinanden! Tænk på, hvor meget af papiret der er tilbage efter denne øvelse? Det repræsenterer det fragment af resterende selvagtelse, som du går rundt med.

Trin 6: Tænk nu på, hvordan du kan sætte nogle af stumperne på igen – for eksempel med tape – ved hjælp af det perspektiv, den viden og støtte, du kan skaffe dig. Uanset hvor forrevet du føler dig, er tiden inde til at helbrede dig selv og gøre dig hel igen. Symbolsk sætter du stykkerne af dit selvværd sammen igen med venligere budskaber til at erstatte de gamle, destruktive budskaber.

Hvilke budskaber kan du nu give dig selv, som ville få dig til at føle dig hel igen? Nu er det op til dig at sikre, at du ikke lader din egen indre stemme eller andres ord eller handlinger bryde dig yderligere ned eller rive dig mere i stykker. Du er værdig, uanset hvad. Fortjener du ikke at føle dig hel?
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Gør selvagtelse betingelsesløs

„Selvagtelse er den værste sygdom, der kan ramme mænd og kvinder, fordi den er betinget.“

– Albert Ellis

Selv om ingen vil hævde, at selvagtelse ikke har betydning, afgør den måde, vi opnår vores selvagtelse på, om det er en sund selvagtelse eller en selvagtelse, der blot vil føre til elendighed. Hvis vi får vores selvagtelse ved at sammenligne os med andre, vil vi få problemer livet igennem, for sommetider kan vi måske føle os overlegne på nogle måder, men lige så ofte vil vi føle os underlegne – vi vil altid finde andre, som udmærker sig mere på nogle områder eller har noget, vi mangler.

Derfor er det meget vigtigt at skelne mellem betinget selvagtelse, som bygger på, at man har succes og føler sig bedre end andre, og betingelsesløs selvagtelse, som bygger på en solid, indre følelse af selvværd. Desværre går meget af det, vi lærer om selvagtelse, ud på, at vi er nødt til at ligge over gennemsnittet, udmærke os og have succes for at opnå selvværd. Problemet er, at når vi føler os midlertidigt godt tilpas med os selv, hvis vi klarer os godt, er det det samme som at regne med, at vi ikke vil kunne lide os selv, når vi ikke klarer os så godt, men lander under gennemsnittet. Ikke alle kan få topkarakterer i livet. At basere dit selvværd på præstationer, på at være vellidt og have succes og ikke at kunne lide dig selv, når du ikke klarer dig så godt, er bare to sider af samme sag. Når din selvfølelse bygger på noget betinget, som for eksempel om du skiller dig ud fra mængden eller ej, er du dømt til at være ulykkelig.

Helt enkelt kan selvagtelse, som er forbundet med det, vi gør, modsat hvem vi er, være problematisk, især hvis den bygger på, hvem du er sammenlignet med andre. En betinget selvagtelse føles god, når vi klarer os godt, men den efterlader os i støvet, når vi ikke gør. En betinget selvagtelse er der, når vi har succes, men den svigter os, når vi ikke har. Netop som vi har mest brug for den, forlader den os. Det minder mig om en Randy VanWarmer-sang fra 70’erne om følgerne af et brud: „Just When I Needed You Most“. Det var en populær sang om ugengældt kærlighed, men jeg opfatter popsangen som en hjerteskærende afspejling af smerten over at svigte dig selv i hårde tider – netop som du har allermest brug for dig selv. I de perioder, hvor vi har brug for selvaccept, sker det alt for ofte, at mennesker med lav selvagtelse bruger tilbageslag som endnu en undskyldning for at piske løs på sig selv.

Grundlæggeren af ACT (Acceptance and Commitment Therapy), Steven Hayes (2008), kommer med nogle praktiske forslag til at forbedre vores evne til at acceptere os selv. ACT er en relativt ny behandlingsmetode, som er blevet ganske populær og har givet os en rigdom af visualiseringer, der kan hjælpe os med at arbejde på at acceptere os selv i stedet for at basere vores værd på andre menneskers meninger om os og vores præstationer.

Hvordan opnår du din selvagtelse? Er den for betinget? Har du svært ved at acceptere dig selv med alt, hvad du er? Hvis ja, er tiden så ikke inde til at begynde at elske dig selv betingelsesløst og behandle dig selv med den respekt, du fortjener?


PRØV DET AF

Her er tre visualiseringer, som er omarbejdet fra ACT, og som kan hjælpe dig med at lære kunsten at acceptere dig selv uden at dømme.



Trin 1: Læs disse tre visualiseringer, og personliggør de symbolske billeder, så de kan hjælpe dig med at ændre dit syn på dig selv og øge din selvaccept.


Kviksandsvisualisering: Når vi kæmper for at komme op af kviksand, synker vi dybere ned. Når vi forsøger at standse eller bekæmpe vores tanker, gør dette ligeledes ofte tingene værre. Forestil dig kviksand, når du griber dig selv i at forsøge at være som en anden, være den bedste eller vinde andres billigelse. I stedet for at synke dybere ned i denne fælde af manglende accept spørger du dig selv: Hvordan ville mit liv være, hvis jeg fandt mere værdi i den, jeg er, i stedet for at kæmpe imod den, jeg er?



Passagererne i bussen-visualiseringen: Forestil dig, at du kører i bus og er på vej mod et personligt mål, for eksempel at udvikle evnen til at acceptere og elske dig selv. Der er sure passagerer i bussen, som repræsenterer dine dømmende og kritiske tanker om dig selv og saboterer dit mål med at opnå selvaccept ved at sige ting som: „Du er usympatisk“, „du er ikke god nok“, „du er bare dum“, „du er fed“, „du er grim.“ Visualiser, hvordan du nægter at lytte til dem og i stedet kigger lige frem med øjnene fikserede på dit mål med at nå selvacceptens og selvkærlighedens land. Som bussens fører har du magt til at nægte at lytte til disse kritiske budskaber, der distraherer dig i at nå dit mål med selvaccept. På vejen til selvkærlighed er det dig, der sidder i førersædet!



Tanketogsvisualisering: Forstil dig, at du står på en bro og kigger på et tog, og at der på hver lukket godsvogn i toget står skrevet en kritisk eller negativ tanke om dig. For eksempel kan der på en af vognene stå: „Jeg er ikke sympatisk“, mens der på en anden står: „Jeg burde have været dygtigere.“ Mens du ser toget køre forbi, distancerer du dig fra tankerne i stedet for at identificere dig med dem. Jo mere du udvikler en iagttagende indstilling over for disse tanker, jo mindre tror du på dem. Når du ser dine negative tanker om dig selv på afstand, kan du se dem uden at blive for berørt af dem.


Trin 2: Stil dig selv disse spørgsmål for at bearbejde visualiseringerne:


	Hvilke tanker brugte jeg til disse visualiseringer?

	Hvordan ville livet være, hvis jeg fik lagt afstand til mine selvtvivlende tanker?

	Hvilke nytteløse tanker bliver ved med at bringe mig på afveje, og hvilke personlige mål kan hjælpe mig med at holde kursen?



Trin 3: Tag mindst en af de visualiseringer, som du finder mest nyttig, og vælg en genstand, der symboliserer den visualisering, og anbring den et synligt sted, for eksempel på dit skrivebord, i din bil eller på dit køkkenbord. Et legetøjstog kan for eksempel fungere som en påmindelse om blot at iagttage dine negative tanker køre forbi dig i et tog, mens du lægger afstand til disse tanker.

I stedet for at lade dig distrahere er det så ikke på tide, at du forpligter dig på din egen vej, accepterer dine fejl og har tillid til din rejse?
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Lær et nyt følelsesmæssigt sprog for at forbedre din selvagtelse

„Man kan tage alt fra et menneske undtagen én ting: den sidste rest af menneskelig frihed – at vælge sin egen indstilling under enhver given omstændighed.“

– Viktor Frankl

Det har ofte slået mig, at uanset hvornår folk emigrerer fra et land til et andet, bevarer de altid deres accent. Uanset hvor flydende de taler deres nye sprog, er accenten fra deres hjemland stadigvæk tydelig selv årtier senere. Accenten forbliver umiskendelig, uanset hvor længe personen bor i det nye land. Dette viser, hvor stærkt vi bliver påvirket af vores modersmål, det første sprog, vi lærer.

Jeg sammenligner dette med den måde, hvorpå vi lærer vores grundlæggende følelsesmæssige sprog. For at hjælpe os med at skelne mellem vores følelser og vores tanker og adfærd og for at demonstrere, hvordan det at ændre og betvivle tanker kan ændre vores følelser og adfærd, kan psykologen Albert Ellis’ ABC-model (undertiden forlænget til ABCDE) være et meget værdifuldt redskab til at ændre vores følelsesmæssige sprog, hvilket igen kan styrke vores selvagtelse. Modellen, der oprindelig blev udviklet i 50’erne, er forblevet populær som teknik til at gøre noget ved den måde, vi ødelægger vores selvagtelse på, når vi taler til os selv.

Her er den grundlæggende ABC-model:


	A = aktiverende begivenhed: Dette er den situation, som er årsag til følelsesmæssig uro, og som udløser tvivl på os selv og eventuelt usund adfærd og usunde valg.

	B = overbevisninger: Overbevisninger ligger bag urovækkende følelser. Så hvis din tænkning er forvrænget eller usund, så vil dine følelser og din adfærd også være usund. Tag for eksempel et brud med en kæreste: Selve bruddet får dig ikke til at føle dig værdiløs, men derimod er det dine tanker om bruddet, der bestemmer, hvordan du ser dig selv, og hvordan du klarer det. I virkeligheden er der ingen, som „gør os helt sønderknuste“ eller driver os ud i drikkeri – det gør vores tanker!

	C = konsekvenser (følelser og adfærd): Hvad er det da for følelser og deraf følgende adfærd, som stammer fra dine overbevisninger om den aktiverende begivenhed? Depression, angst, tristhed og vrede er for eksempel alle eksempler på urovækkende følelser, og adfærdsmæssige reaktioner på disse følelser kan vise sig i form af et overforbrug af mad og alkohol eller et forbrug af stoffer som en hjælp til at håndtere situationen.

	D = sæt spørgsmålstegn ved de irrationelle tanker: Efter udkrystalliseringen af de tanker, som fører til selvdestruktive følelser og adfærd, er tiden inde til at udfordre disse tanker med spørgsmål som: Hvor er beviset på, at denne overbevisning er sand? Er jeg ikke lige så værdifuld, selv om jeg er alene?

	E = virkning af at sætte spørgsmålstegn ved irrationelle tanker: At sætte spørgsmålstegn ved irrationelle tanker fører til sundere og mere positive følelser og adfærdsformer. For eksempel bruger vi ikke bruddet som en lejlighed til at nedgøre eller gå løs på os selv, til trods for at vi er triste over tabet af forholdet, og derfor vil begivenheden ikke føre til selvundergravende adfærd som overspisning eller drikkeri.



Hvad med dig? Er du parat til at opgive dit usunde følelsesmæssige sprog for virkelig at elske og acceptere dig selv? Er tiden ikke inde til at give slip på følelsesmæssige barrierer, der holder dig tilbage?


PRØV DET AF

Brug den psykologiske ABC som en ramme, inden for hvilken du kan kigge på din egen oplevelse.



Trin 1: Brug nogle øjeblikke på at forestille dig, hvordan dit liv ville være anderledes, hvis du var mere bevidst om de B’er (overbevisninger), der falder imellem dine A’er (aktiverende eller aktuelle begivenheder) og dine C’er (konsekvenser). Med øvelse vil du få mere kontrol over, hvordan begivenhederne påvirker dig, efterhånden som du bliver mere bevidst om de tanker, der eksisterer mellem ydre begivenheder, hvad du føler, og hvordan du reagerer på dem. Når du sætter spørgsmålstegn ved dine tanker, lærer du at udfordre usunde måder at tænke på – du kan helt bogstaveligt forandre dine tanker, så du forandrer dit liv! Selv om denne ABC-model virker meget enkel, kræver det en del øvelse at bruge den rigtigt! Når man lærer et nyt sprog, er øvelse nøglen.

Trin 2: Overvej at føre en ABC-dagbog hver dag i mindst nogle uger med et minimum af et til to notater om dagen. Ligesom når man lærer et nyt sprog, udvikler et træningsprogram eller studerer et nyt emne, så vil du ikke gøre meningsfulde fremskridt, hvis du kun prøver noget en eller to gange. Når du bruger denne model regelmæssigt – og omsætter dine egne ABCDE’er til skrift – vil du træne dig selv op til at blive en bedre „tankefanger“.

Det er aldrig for sent at lære et andet sprog. Fortjener du ikke at tage ansvar for dine tanker og følelser og få kontrol over dit liv?





Vil du opdateres på vores nyheder?
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