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Forord

Du kender sikkert de dage, hvor dine tanker kører i en negativ spiral, og du bebrejder dig selv: “Jeg er ikke god nok, jeg er ikke noget værd, jeg er for tyk, de opdager sikkert snart, at jeg ikke er den, jeg udgiver mig for at være, jeg er for meget, jeg er for lidt, jeg er ikke, som de gerne vil have mig.” Du åbner facebook, og vennerne beretter om eksotiske rejser, hvor familieidyllen stortrives, og billederne af deres måltider, praler om, hvor lykkelige de er. Du får følelsen af, at alle andre har styr på det hele, mens du tydeligvis selv mangler både selvtillid, charme og lækkert hår.

Fordi vi lever i et samfund, der er baseret på selvtillid i stedet for selvværd, sammenligner vi os med andre og længes efter at være en af dem, der kan fremvise den glade familie, det spændende job og de sjove veninder. Alt sammen i håb om, at andre skal synes, at vi er værd at elske.

Vi fortjener at opdage, at vi allerede ér kærlighed, at vi altid har været det, og altid vil være det.

Der er et gammelt kinesisk ordsprog, der siger, at ”Vi underviser bedst i det, vi selv har brug for at lære.” Og ja, det er så sandt at Elsk dig selv-temaet er det vigtigste tema i mit eget liv, og jeg har meget at lære, men jeg ser også et behov i hele samfundet. Det er så åbenlyst, at hverken du eller jeg kan skabe dybe og langvarige parforhold, og blive elsket af vores partner eller af andre, før vi kan elske os selv. Vi kan ikke få fred i vores familier, før vi opdager vores egen rolle i dramaerne. I sidste ende kan vi heller ikke få fred på jorden, før vi har fred indeni. Som vi lever nu, ender mange mennesker deres liv som sure, skuffede og bitre, fordi de føler sig som ofre i livet. For hvor blev kærligheden af?

Vi skal øve os i at åbne os for kærligheden allerede nu.

Forestil dig en verden, hvor vi ved, at vi er kærlighed, at det er vores grundværdi og vores essens, fra vi bliver født, til vi dør. Hvert eneste øjeblik har vi chancen for at bringe mere kærlighed ind i vores liv. Vi har alt, hvad der skal til hele tiden. Det koster ikke noget, det kræver ingen forberedelse. Vi kan sidde på en stol og være kærlighed, vi kan gå på gaden og sende stråler ud, vi kan stå foran vores spejl og give os selv et dejlig varmt kærlighedsbad. Der er ingen begrænsninger. Muligheden er der hvert øjeblik.

Nu vil jeg tage dig med ud på kærlighedens veje og vildveje, så du fremover bedre kan navigere og vælge at gå ad sunde kærlighedsstier og gøre op med gammel frygt og uhensigtsmæssige mønstre.

Jeg er med dig hele vejen. Jeg elsker dig, og jeg ved, hvor storslået du er.
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Mit håb er,
at du til enhver tid,
vil være glad for
at være den, du er.


Det er i krisen at guldet ligger

Selvværd og selvtillid, og det med at elske sig selv, begyndte jeg først rigtigt at interessere mig for i 2009. Indtil da havde jeg godt vidst, at der teoretisk er forskel på selvværd og selvtillid, men det skulle vise sig, at jeg ikke helt kendte forskellen på min egen krop. Jeg opdagede, at det gode selvværd, jeg troede, jeg havde, i virkeligheden nok mere handlede om en stor portion selvtillid, hvor jeg gjorde en masse for at få anerkendelse og blive bekræftet. Den indre følelse af at være god nok, præcis som jeg var, havde jeg ikke.

Min indsigt kom, da min far helt uventet slog hånden af mig i 2009. Han sendte breve, hvor han skrev, at han syntes, at jeg stod frem med nogle alt for private ting i medierne, og han skammede sig over mig og syntes, jeg var dybt pinlig. Ifølge ham var jeg for meget, og jeg burde skamme mig over at være, som jeg var. Det var ikke bare ham, der syntes det, skrev han, det var også hans venner. På den måde fik han signaleret, at der måtte være noget helt galt med mig, når nu både han selv og naboerne syntes, jeg var på gale veje. Hans konklusion lød, at han ikke længere ønskede at være min far, og han endte med at skrive, at han ikke elskede mig længere, og at han ikke ønskede at se mig igen, nogensinde.

Det var selvfølgelig ret voldsomt. Især fordi jeg altid har været fars pige og egentlig gjort mig umage med at gøre ham glad og stolt.

Indtil denne episode havde vi kun haft små uoverensstemmelser, f.eks. hvis han ikke var helt tilfreds med de kærester, jeg havde valgt. Så skældte han ud, men han havde aldrig før været så bestemt, som han var nu. Derfor kom hans brev og beslutning som et chok.

I den første tid var jeg meget påvirket af hans reaktion og forsvarede mig i mine breve til ham, men som tiden gik, begyndte det at gå op for mig, at min far med sin handling tydeligt viste, at der var betingelser for, om han kunne elske mig, og at hans kærlighed også var betinget af, hvad andre mennesker mon tænkte om ham.

Langsomt blev en ny indsigt formet, hvor det gik op for mig, at hans kærlighed til mig var begrænset af frygt og skam. Det var, som om han sagde: ”Jeg kan acceptere dig, hvis du er på den her måde. Men jeg kan ikke acceptere dig, hvis du er på den her måde …” (for hvad vil folk tænke?).

Da han ikke besvarede mine opkald, skrev jeg nogle breve til ham. Som tiden gik, nåede jeg frem til, at min far ikke kunne handle anderledes. Den måde, han havde valgt at fortælle mig, hvad han syntes var rigtigt og forkert, var den måde, hvorpå han troede, han kunne hjælpe mig til at undgå en fiasko. Igennem kritik håbede han, at jeg ville opdage, at jeg var for meget for andre mennesker, og at jeg var forkert, og at hans ord ville få mig til at vågne op og sige: ”Godt du sagde det, far, nu føler jeg mig virkelig motiveret til at ændre mig selv og lave om på mig selv. Du har da fuldstændig ret i, at jeg skal være på en helt anden måde.”

Kritik er ikke motiverende, heller ikke når vi kritiserer os selv. Når vi bliver kritiseret enten af os selv eller af andre, bliver vi ramt på, at vi grundlæggende ikke tror på, at vi er gode nok, og det gælder både, når vores forældre gør det, eller andre kritiserer os, og når vores egen indre kritiker går i gang. Med kritik sender vi ikke bare dårlig energi rundt i kroppen, vi risikerer også at ramme andres eller vores eget lave selvværd. Den person, der får kritik, vil måske i starten tænke: ”Ja, jeg er virkelig ikke særlig smart, jeg må ændre mig i en fart,” men på sigt, vil personen miste gejsten og føle mindreværd: ”Jeg duer heller ikke til noget, jeg dummer mig evig og altid.”

30%
har slået hånden af hinanden
i Danmark.

Selv om vores erfaring siger os, at metoden med skældud og irettesættelse ikke virker, er det alligevel den, vi næsten per automatik gør brug af over for os selv og andre.

På engelsk findes begrebet conditional love ( betinget kærlighed: ”Jeg elsker dig, men …”). Det er den, vi praktiserer, når vi stadig går rundt og opdrager på os selv og hinanden. Lige så længe vi tror, at der er brug for opdragelse, kan vi ikke elske os selv og hinanden, som vi er. Det begynder helt tilbage i barndommen, hvor vores forældre af et godt hjerte vil passe på os og sørge for, at vi klarer os godt, og hvis en mor for eksempel ikke fortæller sin søn, at han er en dovenlas og skal se at få lavet sine lektier, frygter hun måske, at han så ikke vil klare sig ret godt i skolen og måske aldrig bliver til noget. Moren i dette eksempel advarer sin søn, fordi hun selv er bange, men i hans øre vil det komme til at lyde, som om han ikke er god nok, og at han skal ændre sig.

Vi tror fejlagtigt, at betingelser/kritik og straf hjælper på motivationen. Hvis vi for eksempel i et skrapt toneleje fortæller vores partner, at han burde rejse sig fra sofaen og komme i gang og tage ansvar, håber vi, at han ændrer adfærd. Men hvor mange af os har egentlig mødt en, der efter sådan en opsang pludselig rejser sig frisk op fra sofaen og siger: ”Gud, hvor er det bare godt, du siger det. Jeg havde slet ikke tænkt over, at jeg er så doven. Nu vil jeg straks gå ud og komme i gang.” Nej vel – der er ikke nogen, der vågner op og føler sig inspirerede til at gå i gang med at rydde op og gøre rent efter en negativ udmelding. Metoden virker ikke. Psykologiske forsøg viser igen og igen, at straf ikke virker motiverende.

Det giver kortisol i kroppen og dermed stress og uro. Hvis vi vil arbejde med os selv og korrigere nogle handlinger eller tankemønstre, må vi tale kærligt til os selv og acceptere, at vi ikke er perfekte. Det er igennem kærlig medfølelse, at vi vokser, og derfor er det vigtigt, at vi forstår hinanden og kan rumme hinanden der, hvor vi er. Hvis min far havde rakt ud efter mig og havde mødt mig der, hvor jeg var, ville hans brev have lydt anderledes: ”Jeg blev godt nok lige lidt chokeret over at læse om dit privatliv i medierne, og det har taget hårdt på mig, men nu har jeg sundet mig, og jeg synes egentlig, det er utrolig modigt af dig, at du deler de erfaringer med andre.”

Episoden med min far var meget smertelig på et tidspunkt, og det er stadigt ærgerligt, at vi ikke har en relation i dag, men til gengæld har jeg lært så meget af den konflikt, at jeg ikke ville være den foruden. Jeg er dybt taknemmelig for de indsigter, jeg har fået, og havde det ikke været for ham, ville jeg ikke have skrevet denne bog eller fået ideen til at skabe et dags-kurset Pure Love - Kunsten at elske sig selv, som jeg afholder for kvinder hver måned i både Købehavn, Odense og Århus. Tak for det, farmand!

Jeg har lært, at min far ikke kan elske mig højere, end han kan elske sig selv, og når han har kritik af sig selv, har han også kritik af mig/andre. Sådan fungerer det for os alle. Jeg har opdaget, at de egenskaber, min far kritiserer mig for, er de samme egenskaber, som jeg kritiserer mig selv for. Nøjagtig de samme: Jeg er for meget, jeg er pinlig, osv. Grundlæggende kan man sige, at vi arver vores kritik fra vores forældre, og at de har arvet deres selvkritik fra deres forældre. Den indre kritiker er vores arvegods, og så længe vi ikke er bevidste om det, vi har overtaget, vil vi fortsætte med at gå rundt og slå os selv i hovedet eller projicere vores selvkritik ud på andre og have et dårligt liv. Det blev også meget tydeligt for mig, at hver gang jeg var/er utilfreds med mig selv, så nedgjorde jeg min mand Carsten. Det er mekanismen. Så længe jeg kritiserer mig selv og skælder ud og nedgør mig selv, lige så længe vil jeg gå og opdrage på ham!

Det er en lettelse at finde ud af, at kvaliteten af vores parforhold er afhængig af, hvor meget vi kan lide os selv. Selvkærlighed er dybest set svaret på et sundt og langt parforhold. Enkelt, ik´? Når jeg elsker mig selv, elsker jeg dig, ja så elsker jeg alle i denne verden. Problemet er bare, at vi ikke har lært at elske os selv. Hvordan kommer vi så til det? Hvordan kan vi elske os selv ubetinget og få et stærkt selvværd? Hvordan kan vi fylde vores kærlighedsbeholder op, så vi kan tiltrække en partner, der også har en fyldt kærlighedsbeholder?

Det vil denne bog give dig svar på.

Inden du fortsætter læsningen:

Træk vejret.
Tag en dyb indånding, og luk øjnene. Pust ud igen, så du tømmer dig helt for luft. Gør det igen, og ha´ dit fokus på din mave, der går udad, når du trækker vejret ind, og indad, når du puster luften ud igen. Sid sådan i et par minutter, inden du fortsætter med at læse bogen.

Det er dit fokus på din vejrtrækning, der giver dig den gode fornemmelse af, at være inde i dig selv og have kontakt med dig selv.

Forestil dig, at din vejrtrækning er dit anker. Dit anker til kosmos, til universet, eller hvad vi nu skal kalde det. Når du glemmer at have fokus på din vejrtrækning, kan du indimellem have følelsen af, at være ude af dig selv. (Vi ville slet ikke blive kapret af frygt, hvis vi var gode til at have fokus på vores vejrtrækning)

Åndedrættet var det første, vi fik i fødsels-gave. Så længe vi er her på jorden, er vi connected til universet gennem vores åndedræt.

Træk vejret, skat. De næste mange sider handler om dig.
Er du parat?

Kapitel 1
Om at elske betingelsesløst
Ubetinget kærlighed
Drømmer du også om, at der er en, (eller flere) der kan elske dig helt ubetinget? En, som ikke ønsker at lave dig om eller tæmme dig, men som elsker din skiftende natur og dit uforudsigelige humør? Kunne det ikke være dejligt? En, som er der for dig, både på dine gode og dårlige dage? Vi længes alle sammen efter at blive elsket og rummet, som vi er: ”Jeg accepterer dig og elsker dig, præcis som du er, min skat.”
Går vi lidt dybere, så længes vi nok endnu mere efter, at det er os selv, der elsker os selv betingelsesløst.
Tænk, hvis vi kunne elske os selv, præcis som vi er.
Er det overhovedet muligt? Ville vi så ikke bare udvikle os til en nation af selvfede narcissist-egoister, der ikke kan se egne fejl og mangler? Heldigvis hænger det ikke sådan sammen. Egoisme kommer af mindreværd, ikke af selvværd. Når vi synes, at vi er bedre end andre, og vigtigere end andre, så har vi mer-værd. Mer-værd kan illustreres på denne her måde:
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Merværd kan opstå, når vi ikke synes, at vi er gode nok, kloge nok, stærke nok, flotte nok osv. For at undgå den ubehagelige følelse af utilstrækkelighed og afvisning kan vi nedgøre andre for selv at hæve os op og føle os stærkere, større og bedre. Når vi har mer-værd, dømmer vi andre hårdt og projicerer vores egen bagage ud på dem: ”Han er en kylling, hun er for fed, og de er nogle idioter. Godt jeg ikke er som dem!” Det bliver vi nødt til for at opretholde vores position.
Vi tænker, at det er de andre, der er noget galt med, og at de burde indrømme deres fejl og svagheder.
Sandheden er, at vi er nøjagtig lige meget værd. Hverken mere eller mindre. Vi er født med lige meget lys. Kunsten er at se ligeværdet i hinanden.
Hvis vi kunne elske os selv ubetinget, ville vi:

	Leve et godt liv, hvor vi frit kan bevæge os omkring uden at have negative tanker om, hvem vi er.

	Fokusere på det, der er vores opgave her i livet.

	Kommunikere bedre med andre.

	Holde sammen i stedet for at slå hånden af hinanden.

	Give langt mere af os selv til andre.

	Have overskud til at rumme andres følelser og meninger (fordi vi kan rumme vores egne).

	Ikke skulle bruge energi på at dømme eller forsvare os.

	Undgå konflikter, for der er ingen, der har brug for at få ret, få magt eller være bedre end de andre.

	Opføre os respektfuldt overfor hinanden, naturen og dyrene, fordi vi vil kunne se storheden i alt levende. Vi vil ikke længere have lyst til at dræbe. Ikke engang en flue.


Men er det overhovedet muligt at elske sig selv ubetinget, eller blive elsket ubetinget af en anden? Er det bare en urealistisk drøm? Jeg tror, at de fleste af os på et tidspunkt i vores liv har mødt et andet menneske, hvor vi har haft oplevelsen af at blive elsket betingelsesløst. Et menneske, som har vist os, at det er muligt, og hvor vi har oplevet smagen og duften af sand kærlighed.
Stil dig selv spørgmålet: Hvem elskede dig ubetinget, da du var barn – helt uden forbehold af nogen art – bare elskede dig præcis, som du var? Hvem havde den evne? Hvem skældte ikke ud, men sad og lyttede i timevis, tegnede med dig, rodede i haven med dig eller lavede perlekæder? Hvem var det menneske, du var allermest tryg ved og allermest rolig sammen med? Var det din mormor, morfar, farmor, farfar, stedfar, søster, nabo eller en pædagog?
I mit tilfælde er svaret min mormor. Hun opdragede aldrig på os børn. I hendes selskab kunne vi dumme os og gøre alt muligt forkert, og alligevel sendte hun os altid hjem med et smil og et kram og bandt en papkasse med æbler og blommer fra haven fast på vores bagagebæggrer på cyklen. Ikke engang da jeg på et tidspunkt kom hjem med en mand fra Sri Lanka, der ikke kunne tale dansk og ikke havde et job, ytrede hun sin mening. Hun kunne udmærket se, at det var starten på enden, men hun sagde det ikke. Hun stak os 200 kroner og noget wienerbrød, der var pakket ind i smørrebrødspapir: ”Så har I lidt at styrke jer på.” Hun ville give alt, hvad hun havde, og hun var medlem af 15 forskellige foreninger, der støttede alt fra fattige grønlandske børn til hjemløse katte, udsatte cyklister, folk med et handicap osv. osv. Hun samlede yoghurtbægre til børnehavebørn, så de kunne lave rasle-instrumenter og figurer af dem. Både min mormor og min morfar havde medfølelse med hele verden – sig selv, de nærmeste, med jorden og med jordens børn. Min mormors skuffer duftede af lavendel – det var, som om hver eneste skuffe var fyldt med medfølelse, og det gjaldt også maden, som hun puttede al sin kærlighed i. Æggekagen piskede hun i ro og mag med en gaffel, mens hun nynnede, og sengetøjet, der blev luftet ude, føltes som ren kærlighed.
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Merværd og mindreværd er
en mekanisme, der fungerer ligesom
en vippe. Jo større dit mindreværd
er, jo større er dit merværd.


fra bogen “Det kræver en god fantasi
at forestille sig, at man er god nok.”
af Britta Kristensen
Når vi selv bliver bedsteforældre, har vi en langt større mulighed for at kunne elske ubetinget. Det kan opfattes som en slags second chance vi får. Måske var vi lidt for opdrager-agtige og ikke helt nærværende nok, da vi var forældre, men så får vi muligheden igen med børnebørnene, og igen når vi får oldebørn. Vi får muligheden for at knus-elske barnet, som det er, uden at lave det om, og opfatte hvert et lys i barnets øjne og hvert et åndedræt som guddommeligt.
Når jeg kom fra skole, selv i 9-10-års alderen, kørte min morfar den barnevogn ud i haven, som jeg havde ligget i som baby. Så lå jeg der med fødderne ud over barnevognen og lyttede til fuglenes kvidren og holdt øje med solen igennem trækronerne, indtil der blev ringet ind til eftermiddagskaffe og kage.
Det var min oplevelse med ubetinget kærlighed, som jeg heldigvis havde i 37 år, førend begge mine bedsteforældre døde med kun én måneds mellemrum.
Hvilke egenskaber har du arvet fra dit kærlighedsmenneske? På hvilke områder ligner du din mormor, stedfar, farfar, eller hvem det nu var, som elskede dig ubetinget i din barndom? Er der én/nogen i dit liv i dag, som du kan elske ubetinget?
Betinget kærlighed
Den betingede kærlighed handler om, at vi kun bliver elsket, hvis vi er på en bestemt måde. Det kan komme ud fra usagte forventninger som:

	Jeg elsker dig, hvis …

	Jeg elsker dig, men …

	Jeg elsker dig, når du gør det og det.

	Jeg elsker dig ikke, når du er på den måde.


Når der er betingelser blandet ind i den kærlighed, vi får, bliver vi ramt på vores selvværd. Hvis vi skal være på en bestemt måde for at opleve kærlighed sammen med en anden, bliver vi ikke elsket for at være, som vi i virkeligheden er. Vi begynder at tilpasse os og ændre på os selv i håbet om at blive elsket.
Jeg blev opmærksom på mit lave selvværd, da jeg modtog afskedsbrevet fra min far. Jeg begyndte at tænke på, om han mon havde ret. Var jeg virkelig for meget? Skulle jeg lave om på mig selv? Var jeg virkelig ikke værd at elske? Sætningerne vidnede om, at min fars kærlighed til mig var fyldt med betingelser – for at opnå hans kærlighed og anerkendelse skulle jeg være på en helt bestemt måde. Det slog mig, at når han kunne have det sådan med mig nu som voksen, så havde det nok altid været sådan. Jeg har også som barn skullet leve op til hans betingelser for at få kærlighed, og han har nok altid dømt mig og haft sine meninger om mig og skammet sig på mine vegne, når jeg ikke fulgte hans anvisninger.
Han kunne kun elske mig, hvis jeg ændrede mig. Hvis jeg fortsatte med at være, som jeg var, kunne han ikke elske mig. Jeg havde ikke tidligere set det, fordi jeg havde haft for travlt med at please ham og være fars pige.
Min historie er nok ikke så anderledes end så mange andres. Måske har du ikke oplevet, at din far har slået hånden af dig, men så har du oplevet noget andet, der har gjort dig usikker på, om du er god nok til at blive elsket.
Tænk på de mange gange, hvor du har nedgjort dig selv foran spejlet eller dunket dig selv i hovedet over noget, du har sagt eller gjort. Når du har gjort det, så skyldes det, at du har nogle særlige krav og betingelser til dig selv om, at du skal være og se ud på en bestemt måde for at være okay.
Der er ingen, der kan sige sig fri for at have betingelser, men kunsten er at opdage, at vi har dem, så vi kan sætte spørgsmålstegn ved dem og smide nogle af dem væk. Vi kan fx opdage dem i forhold til, hvad vi synes om andre mennesker. Nogle er vi vilde med, og andre kan vi ikke lide. Dem vi ikke kan lide, repræsentere de sider af os, som vi selv prøver at undertrykke og sløre for andre.
Vi kan også opdage vores betingelser i forhold til fx kærtegn og sex: ”Han skal være barberet, før jeg vil kysse ham” eller ”Jeg skal være barberet, før nogen må røre ved mig, Jeg skal have en orgasme, når jeg har sex, Jeg skal have to glas vin først, Jeg vil ikke om eftermiddagen, Han skal gøre sig umage for at få mig med i seng, Vi skal rydde op først, Det skal gå hurtigt, Det skal gå langsomt, Jeg skal veje mindre, Det er hans opgave at tænde mig, Han skal gøre sig umage, Han skal røre mig på en helt bestemt måde” osv. Der er mange betingelser i vores liv hver eneste dag, på alle områder, både overfor os selv og andre.
Nogle betingelser er selvfølgelig nødvendige, men mange af dem kommer fra vores mindreværd: ”Jeg skal være tynd for at være okay,” eller fra vores indre kontrolkvinde: ”Jeg skal have styr på det, før jeg er okay.”
Du kan jo begynde at lægge mærke til dem, du har til dig selv, og dem, du har til andre, og ikke mindst de betingelser, som andre mennesker har til dig.
Hvad er selvværd?
Du kender sikkert til situationer, hvor du tvivler på dig selv. Hvor du tænker, at du nok enten er for meget eller for lidt. Hvis du holder talen til den store fest for din veninde, er du måske bange for, at de andre vil tænke, at du er ude på at stjæle opmærksomheden, eller at du er for usikker og sårbar til at stå der og tale dybt uden at græde. Men holder du den ikke, bliver du måske opfattet som en dårlig veninde, fordi du ikke har taget dig tid til at komme med et indslag. Du bliver i tvivl og ved ikke helt, hvad du skal gøre. Du kan ikke mærke dig selv, og dømmekraften forsvinder i tankemylderet. Det kan også være, at du bliver usikker i en helt anden kategori, hvor det handler om nogle større beslutninger. Det kan være, at du går med en drøm om at flytte på landet, men ikke tør, fordi du føler, at du sender et signal til din familie i byen om, at du ikke vil dem, hvis du rykker 200 kilometer mod vest. Eksemplerne viser, at du ikke er helt hjemme i dig selv, men tænker meget over, hvad andre mener om dig. Dit selvværd er ikke så stort, at du tør følge dig selv og dine egne indre svar.
Vi lever i et selvtillids-samfund, hvor anerkendelse og status er vigtigt, men hvor selvværdet desværre står i skyggen, selv om det i virkeligheden er det, vi skal fokusere på og arbejde med.
Selvværd er følelsen af, at du er god nok – lige meget hvad. At du har værdi som menneske, uanset hvilken indtægt du har, hvilken familie du kommer fra, eller hvilken situation du står i. Når du tør være tro overfor dig selv og autentisk tør stå ved, hvem du er, og hvad du har lyst til, lige meget hvordan responsen er, så hviler du godt i dig selv. Når selvværdet er rigtig rodfæstet i os, er det følelsen af, at vi er helt igennem okay, som vi er, både indvendigt og udvendigt. Er selvværdet i orden, falder vi aldrig så langt ned i mørket, at vi ikke kan se lys. Vi kan altid finde tilbage til følelsen af, at vi er inviteret her til jorden uden betingelser om, at vi skal være og opføre os på en bestemt måde for at gøre os fortjent til et godt liv i og efter døden. Vi ér kærlighed, og vi kommer her som kærlighed.
Et godt selvværd giver os den der dybe følelse af, at vi hører til. At der er brug for os, og at vi alle har noget at byde på.
Tjek dit selvværd
Måske er det lidt diffust for dig, hvad selvværd er i forhold til lige netop dig, men ved at kigge på nogle af nedenstående spørgsmål, kan du få en ide om, hvordan dit selvværd har det. Hvis du kan svare ja til mange af dem, er der god grund til at arbejde videre med at bygge et sundt selvværd op.

	Er du optaget af, hvad andre mennesker tænker om dig?

	Kritiserer du tit dig selv og synes ikke altid, at du er god nok?

	Har du svært ved at gå til bageren uden makeup?

	Forsvarer du dig?

	Står du tit foran spejlet og kritiserer dig selv eller synes, at der er noget galt med dit udseende?

	Tænker du tit noget negativt, når du ser dit ansigt i spejlet?

	Har du svært ved at tage svære samtaler med andre?

	Har du svært ved at bede om hjælp?

	Har du svært ved at sige nej til andre?

	Undertrykker du ofte dine behov og pleaser andre i stedet for dig selv?

	Har du svært ved at være alene?

	Har du travlt med at få andre mennesker til at tro, at du er lykkelig?

	Har du brug for andres bekræftelse – og synes du, at du får for lidt af den?

	Sladrer du tit om andre eller taler dårligt om andre?

	Er du blevet mobbet i skolen, så dit selvværd er blevet ramt?

	Er du blevet svigtet i barndommen?

	Løber du efter en partner, som ikke vil have dig?

	Sammenligner du dig ofte med, hvad andre har og ikke har? Både i forhold til ting og udseende?


Selvværdet er ikke afhængigt af, hvad vi har, hvordan vi ser ud, hvilket job vi har, eller om vi dumper til en eksamen. Vi er lige meget værd, hvad end der sker – også selv om vi mister alt, hvad vi har. Det kan godt være, at vi er mere glade, hvis vi består en eksamen, end hvis vi dumper, men det har ingen betydning for vores værd. Vi er det samme værd. Og på samme måde, hvis vores partner finder en anden kvinde, så kan det godt være, det gør ondt, men det gør os ikke mindre værd.
Det sunde selvværd handler om at have kærlighed til sig selv, til hele den, man er. Der er tale om en grundkærlighed, vi kan kalde det en sund grundstamme, der handler om, at lige meget hvad der sker i dit liv, så kan du sige til dig selv: ”Jeg elsker da i hvert fald mig selv.”
Skader på selvværdet
Vi er alle sammen født med selvværd (Vi er jo kærlighed 
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) men som du ved, sker der nogle ting undervejs i vores opvækst, der skader det. På samme måde har det været svært for vores forældre og lærerne i skolen at give os stort selvværd, fordi de ikke selv har lært at tage sig af deres eget. Det er dog ikke kun deres skyld, at de hændelser, vi har været udsat for, har gjort skade på vores selvværd.
Børn oplever subjektivt, så selv om vores far slog hårdt i bordet, en dag han var vred, så var det ikke ensbetydende med, at han ikke kunne lide os, og at vi ikke var noget værd. Men som barn kunne vi måske tænke, at han havde fået nok af os og ville forlade os. Det er vores alle sammens grundfrygt – at vi bliver smidt ud af fællesskabet og dør.
De fleste af os har på et tidspunkt i 4-5-års alderen, tænkt: ”Jeg er ikke god nok” eller ”jeg er ikke noget værd”, ”jeg er anderledes end andre”, ”jeg er udenfor”, ”jeg er ingenting” eller ”jeg er uelsket”. Typisk har vi tænkt sådan, fordi der er sket et eller andet, som har gjort, at vi blev bange for, at mor og far eller nogen andre ikke kunne lide os. Børn tror, at hele verden drejer sig om dem, og der skal ikke så meget til, før de tror, at fordi far er i dårligt humør, så betyder det, at der er noget galt med dem.
Som barn kan vi mærke frygten i forskellige situationer, og vi kommer ubevidst til at tænke noget som fx: ”Jeg er bange for, at min mor er sur på mig, for så vil hun ikke have mig … og så er jeg jo ikke noget værd.” Når vi har de tanker, udvikler vi med tiden en leveregel, et slags forsvar eller overlevelses-skjold, som vi bruger, når vi oplever, at ”vi ikke er noget værd.” En leveregel kan fx være ”jeg skal have styr på det” eller ”jeg skal klare det hele selv”, eller ”jeg skal være stille og nem” … Så ser de ikke, at jeg ikke er noget værd.
(Kan du følge med?)
Levereglen bliver vores vinder-formular, eller vi kan sige, at selvtilliden sidder i levereglen, og vi gør nu alt for at leve op til den i håb om at overleve og blive elsket. Der er tre typiske leveregel-kategorier, som vi ubevidst vælger mellem: kontrol, præstation og tilpasning. Dem fortæller jeg lidt mere om i kapitlet om Skyggesider.
Hvad er selvtillid?
Selvtillid kommer af, at vi kan noget, har noget eller ser ud af noget. ”Jeg er noget værd, fordi jeg er dygtig til at spille klaver.” Det føles skønt at have meget selvtillid og vide, at vi er gode til noget … måske endda bedre end de andre. Vi kan køre i mange år på en stor selvtillid, men det kræver masser af kræfter at holde sig i selen, og for mange ender det med, at de på et tidspunkt går ned med stress, bliver udbrændte eller deprimerede.
Det er helt tydeligt, at vi lever i et selvtillidssamfund, hvor vi dyrker konkurrencen, karaktererne, økonomien, udseendet … ja, survival of the fittest. Fra vi er helt unge, lever vi med sammenligningerne. Er jeg god, er jeg lige så god som hende, eller er jeg dårligere end hende? Kunne jeg blive bedre end hende? For hvis jeg blev bedre end hende, smukkere eller dygtigere end hende, ville jeg føle mig bedre rustet. Når vi taler om selvtillid, handler det ofte om at dømme. Vi stiller os hele tiden lidt på sidelinjen og spørger os selv: Er jeg god nok? Er jeg lige så god som dem? Er jeg pæn nok? Og vi måler os på, hvem der har det største hus, den dyreste bil, den flotteste mand, de kønneste og dygtigste børn, de sjoveste veninder, og hvem der kommer på de mest eksotiske rejser. Vi skal helst overgå de andre, så vi kan føle os godt tilpas. Eller vi nedgør dem. Vi taler dårligt om dem og kan finde på at mobbe for at hævde os, så vi kan få en følelse af, at vi er lidt bedre end dem.
Al frygt handler om det samme.
Skærer vi ind til benet, vil vi opdage,
at vi alle sammen er bange for det samme,
nemlig at blive forladt af gruppen/familien/
fællesskabet … og dermed dø.
Spørg dig selv, hvad du er bange for,
og du vil komme frem til
den samme opdagelse.
Selvtillid har et usynligt indbygget barometer: Derfor holder vi øje med, om vi er foran eller bagud i forhold til andre. For at høste anerkendelse, skal vi jo være en lille smule bedre end gennemsnittet. Hvis vi skal være en lille smule bedre, skal vi også kunne klare os en lille smule bedre end alle andre og skille os mere ud.
Mange får mer-værd lige fra fødslen og bliver udstyret med treleddede navne, for vi skal endelig ikke udstyre vores børn med ordinære navne som Susanne, Mette eller Nina. Vi tror ikke, vi kan høste anerkendelse på at være almindelige, og derfor gør vi alt, hvad vi kan, for at undgå at være det.
Når vi alle sammen løber hurtigere og hele tiden prøver at forbedre os, når vi ikke at standse op og spørge os selv: Er det egentlig det liv, jeg vil ha´? Er jeg glad? I stedet drøner vi videre og tager en masse ekstra arbejde og køber vildt ind, fordi vi skal have titler og materielle ting at kunne vise frem. Det handler om frygt. Frygten for, hvad andre mennesker vil tænke. Frygten for, hvordan de vil dømme os. Vi har frygt for, at nogle kollegaer kommer til vores hjem og taler dårligt om os bagefter, eller naboer, der holder øje med, om vores hæk er blevet klippet korrekt.
Vi er deltagere i en konkurrence, hvor vi hver især føler os alene om at skulle blive større og mere specielle og bedre end resten.
Når vi dømmer og holder øje med andre for at finde vores egen plads i mængden, kommer vi i længden let til at føle os ensomme og udenfor. Andre bliver konkurrenter til os. Når vi bedømmer andre og måler os i forhold til dem, får vi svært ved at glæde os over andres fremgang, når det handler om at blive større, bedre og rigere. Vi har jo travlt med at få andre mennesker til at tro, at vi er lykkelige, og bruger en masse energi på at vise, at vi har succes.
Dybest set er femininitet ikke særlig optaget af succes og konkurrence. (Det feminine er meget mere optaget af kærlighed). Hvis vi boede i et kvindesamfund, ville der slet ikke være så meget fokus på succes. Det er et meget maskulint fokus, som vi kvinder har redet med på i snart mange år. Vi tror desværre, at vi skal have succes, penge, titler og op ad rangstigen … for det er deroppe, anerkendelsen venter.
Vi kan slet ikke forestille os at anerkende hinanden for at være ganske almindelige og gennemsnitlige. Vi siger ikke: ”Whau, hvor er du altså dejlig almindelig. Nej, hvor er det herligt, at du er så ordinær.”
Så længe vi lever i et selvtillids-samfund i stedet for et selvværds-samfund, vil vi nærmest skvatte ned af stolen af forargelse, hvis nogen kaldte os almindelige. Vi vil tænke, at hun er helt ude i hampen, at kalde os sådan noget lavt noget … vi vil jo være specielle og da slet ikke almindelige.
Der er forskel på kvinder og mænds selvtillid. Mænd måler sig med det, de gør og siger: ”Se, hvor god jeg er blevet til at stå på ski. Se, hvor hurtig jeg kan cykle nu. Se, jeg har selv bygget mit hus!” Kvinder måler sig langt oftere på udseende, kroppen og deres vægt. Derfor ser vi også så mange unge piger, der tidligt får det dårligt med sig selv. Allerede i 8-10-års alderen begynder de at kritisere sig selv. De sammenligner sig med fotomodeller, realitystjerner og de populære piger i klassen, og de synes hurtigt, at de er for tykke og ikke har det rigtige tøj på. Hvis selvværdet er meget lille, kan de udvikle en spiseforstyrrelse eller begynde at skære i sig selv eller kontrollere kalorier og overdrive fitnessprogrammet og tøjkøb. Deres indre kritiker banker dem i hovedet og dikterer, hvordan de skal se ud, hvis de skal gøre sig håb om, at der er nogen, der vil holde af dem, eller fx blive optaget i pigegruppen.
Hvis vi levede i et selvværdssamfund, ville de unge piger vide, at det er deres uperfektheder, der skaber samhørighed med andre, og ikke omvendt.
Det, alle mennesker har tilfælles, er, at vi er uperfekte, og derfor er det det, vi kan samles om og spejle os i hos hinanden. Det giver den gode følelse af connection, og det er connection, som gør os trygge og godt tilpas.
Det giver luft, ik´? Vi må gerne være uperfekte. Og vi kan trygt vise andre, at vi er det. Det er gennem vores fælles uperfekthed, at vi skaber dybe venskaber.
Træet
For lettere at kunne skelne mellem selvværd og selvtillid vil jeg bruge et træ som illustration.

[image: Illustration]

Træets rod er selvværdet – det er vores kerneantagelse om os selv. Jo større rod vi har, jo større er vores selvværd.
krone

Hver gang vi får et nej eller bliver afvist, kommer der skam ind i billedet. Der skal ikke særlig meget til, før vi vælter, hvis vi lever oppe i selvtillidskronen. Der bliver alting let pinligt, og vi kommer let til at føle os mindre værd eller grimme og dumme. I kronen hører også ord som skyld, utilstrækkelighed, mindreværd, tomhed, konkurrence, kritik og skældud på os selv. Selv om vi tror, at det motiverer os til at blive en bedre udgave af os selv, hvis vi skælder ud eller hakker på os selv, forholder det sig lige modsat – det giver os dårligere selvværd i længden.
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