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INDLEDNING

JEG ER GOD NOK



Det er let at få en god fornemmelse af dig selv, hvis du er elsket og beundret, altid får dine inderste ønsker opfyldt, får din vilje, bliver forkælet og taget hensyn til og hele tiden oplever succes med det, du foretager dig. Dit selvværd er roden til din trivsel livet igennem.

Men denne utopiske tilstand er der stort set ingen, der befinder sig i. I hvert fald ikke ret længe ad gangen. Ikke desto mindre har du behov for at være accepteret og elsket livet igennem. Dine tanker om dig selv danner dit selvbillede. Jeg er god nok er et udsagn, der afspejler meget mere end fire små ord. Det er kernen i din personlige trivsel. Du er god nok er andres vurdering af dig, og gennem dit livs faser har der været mange betydningsfulde personer, kernepersoner, som har bidraget til dannelsen af det billede, du har af dig selv i dag. Dine rødder, din personlige historie, de mennesker, der har betydning i dit liv og ikke mindst din evne til selv at skabe et selvbillede, du kan tro på, få andre til at opleve, være stolt af og hente glæde fra, er alt sammen en vigtig del af dit psykiske velbefindende – din subjektive oplevelse af velvære og trivsel. Men du er også din egen forælder, din egen bedste ven, din egen coach, din egen vejleder, din egen personlige rådgiver. Så du skal med stærk overbevisning kunne sige til dig selv, at du er god nok. Det i sig selv er ikke svært. Det virkelig svære er at mene det og tro på det – også når du er ude i turbulens, modgang eller andre vanskeligheder, der ikke kan undgå at have stor indflydelse på dine følelser.



Mennesker udvikler hele livet ”teorier” om sig selv og verden, og man handler i overensstemmelse med disse overbevisninger. Når man tror noget bestemt om sig selv og sin omverden, bliver det til en personlig ”sandhed”. Ethvert menneske har sine egne værdier som pejlemærke, og vores vurderinger sker ofte automatisk og afspejler disse værdier i forhold til, hvad der er godt eller dårligt, rigtigt eller forkert, dejligt eller forfærdeligt, tiltrækkende eller frastødende, let eller svært, sympatisk eller usympatisk osv. Vi vurderer os selv og andre efter værdisystemer, som ikke nødvendigvis er ens. Hvis du selv lige har leveret en hvid løgn, undskylder du den måske som udtryk for hensyn til den anden, men hvis du fanger en nær ven i at gøre det samme, vurderer du det måske som et utilgiveligt svigt. Din psyke indeholder mange forskellige vurderinger af samme begivenhed, og de fleste er bevidste om, at der er alternative forklaringer.

Men dine personlige overbevisninger har store konsekvenser for dit forhold til dig selv og andre, og i værste fald kan de undergrave din oplevelse af dig selv. Der løber hele tiden en strøm af selvevaluerende tanker gennem dit hoved, og negative tanker om dig selv kan true dit selvværd. De kan udløse usikkerhed og angst, fordi alle har brug for accept og anerkendelse, og bare tanken om at blive afvist, svigtet, nedvurderet eller behandlet dårligt skaber et usikkert selv. Medmindre du lærer at tage kritisk, men konstruktivt stilling til dine egne tanker og ikke automatisk anser dem for at være sandheder. Dit selvværd kan således hele tiden forbedres ad såvel indre som ydre kanaler.



Jeg er ikke god nok er et udsagn, der er forbundet med smerte og lidelse, tab af selvværd, manglende tro og destruktion af fremtidens ønsker og håb. Ikke at mene, man er god nok, er kernen i det lave selvværd. Det er også en ond cirkel, for i samme øjeblik et menneske tænker nedladende og destruktivt om sig selv, begynder dette menneske at lede efter beviser på, at det negative udsagn er sandt. Verden er fuld af beviser og modbeviser, argumenter og tilbagevisning af argumenter, så man skal nok finde det, man leder efter.

Menneskets selvværd har været behandlet lige siden tidernes morgen, og der findes en række gennemprøvede teorier og metoder til at reparere lavt selvværd og opbygge højt selvværd. Lavt selvværd er et symptom på psykisk lidelse, og selvværdstræning og træning af sociale færdigheder er et effektivt psykologisk middel til at modvirke angst og depression samt øge den personlige trivsel og vækst. De fleste mennesker er interesserede i disse metoder, fordi det er vigtigt at opleve kontrol over sit eget liv. Når man har højt selvværd, føler man også, at man har kontrol, medens lavt selvværd hele tiden skaber angst og usikkerhed.

Denne bog handler om at blive din egen designer på det mentale område. Overladt til tilfældighedernes spil vil dit selvbillede blive uklart og præget af andres tilfældige meninger, holdninger og motiver, og det fører til usikkerhed, ængstelse, dårligt humør og måske tab og mangler i livet.

I det hele taget handler selvværd og velvære om, hvordan du lever dit liv, og hvad du tillægger betydning og værdi. Men det handler i lige så høj grad om, hvordan du håndterer modgang og negative følelser, der opstår som konsekvens af andres handlinger og af mindre heldige livsbetingelser.

Psykologien har udviklet meget sikre metoder til personlig vækst og udvikling. Det er i princippet de samme metoder, der anvendes ved heling og behandling af psykiske lidelser, og de kognitive terapeutiske principper er så tæt knyttet til menneskelig udvikling, indlæring og opbygning af styrke og modstandskraft, at de i sig selv udgør et stærkt værktøj til at få tingene på rette spor igen, når der er sket et skred i det personlige velbefindende. Jo før du opdager, at det skrider, jo tidligere kan du komme i gang med at gøre noget ved det. Men det er ret afgørende for denne personlige proces, at du rent faktisk kender dig selv.



Hvis du betragter dit liv som en bog, som din egen personlige selvbiografi, så har hvert afsnit en overskrift, der har bidraget til din egen konstruktion af den, du er, hvad du føler og tænker, og hvordan du betragter og lever dit liv. Det meste af din personlige historie er fortid. Nutiden er flygtig, fordi den meget hurtigt går over i fortid, men din opfattelse af din egen fremtid er helt afgørende for, hvordan du har det i nuet. Historien er din, og derfor kan du også både skrive den om og – endnu vigtigere – skrive en fortsættelse.



Mange kunne måske ønske sig bare at få alle ønsker opfyldt og leve et behageligt liv i overflod, men det er slet ikke det, et godt liv handler om. Det ville heller ikke danne grundlag for et højt selvværd, idet et højt selvværd også indebærer at kunne håndtere livets genvordigheder, modspil og modgang. Det handler om at være nærværende i forhold til den, du er, dine rødder, dine muligheder og dine begrænsninger, samt din evne til at bruge dit potentiale på den bedste og for dig mest givende måde.

Denne bog anviser nye strategier til sund mental funktion. Den er skrevet til mennesker, som er interesserede i selverkendelse og personlig vækst, og som mangler nogle redskaber. Den indeholder viden, du har brug for, og anvisninger på at træne de færdigheder, du har brug for. Det personlige arbejde er dit eget, men med bogen som guide bliver arbejdet langt lettere. Der er selvfølgelig tale om meget mere end færdigheder. Det handler jo om dit personlige univers, verden ifølge dig, dine opfattelser, dine leveregler, din måde at indrette dig på og din måde at opbygge din egen mentale struktur, dine tanker og følelser, så det bedst tjener din personlige interesse.



De 10 trin til øget selvværd og trivsel kan måske være en relativ hurtig proces, hvis du er koncentreret og fokuseret. Der er dog også nogle, som vil have gavn af virkelig at fordybe sig i processen. For alle gælder det, at bogens strategier er livsstrategier, som ikke kun skal anvendes under indarbejdningen, men hele livet igennem for at give det ønskede resultat: Bedre selvværd og trivsel. Meningen er, at du bliver ved med at praktisere disse nye færdigheder, så de bliver til gode, sunde vaner og indgår som en del af dit mentale repertoire resten af livet.
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TRIN 1
DIN EGEN HISTORIE OG LIVSLINJE

Prøv at tænke tilbage på dit liv. Hvad kommer du først i tanke om? Hvem kommer du først i tanke om? Har du klare billeder af dig selv i betydningsfulde øjeblikke? Hvad dukker først op, lykkelige øjeblikke eller smertefulde øjeblikke?
Det er sundt, hvis der dukker klare, specifikke scener op på din indre skærm. Scener, hvor du nærmest kan male et billede eller skabe en film ud fra erindringen. Men det kræver også, at du fokuserer på dig selv i en bestemt rolle, for forskellige roller kan indeholde meget forskellig erfaring. Du kan se dig selv som barn af den og den mor og far, skoleelev på den og den skole, teenager, person under uddannelse, ansat på forskellige arbejdssteder, partner, rejsende, forælder. Du kan også se dig selv i forskellige aldersfaser: barn, teenager, ung voksen, voksen, ældre og gammel. Det er en opdagelsesrejse, hvor du for at kende dig selv er nødt til at inddrage, hvordan du har fundet dig tilpas i dit liv.
Det er ikke muligt at få alt med i dette tilbageblik, men det er muligt at lære dig selv at kende ud fra de påvirkninger og betingelser, du har været udsat for gennem livet, og ikke mindst opdage, hvordan du fortæller din egen historie.
Du vil opdage, at oplevelsen af dig selv som god nok eller ikke god nok hele tiden har spillet en meget stor rolle og enten har gjort dig glad og stolt og givet dig styrke eller gjort dig ked af det og utilfreds og fået dig til at opgive.

SELVVÆRDETS NATUR

Dit selvværd er den hele tiden foranderlige historie, du fortæller om dig selv. Eller den personlige konstruktion, du laver af dig selv. Du skaber dig selv i dit eget lille laboratorium. Men kender du dig selv på det helt personlige plan? Hvad tænker du om dig selv, hvad siger du om dig selv, hvad er du inderst inde overbevist om, når du tænker på dig selv? Dit selvværd ligger i det selvbillede, du selv skaber.
Det hele afhænger af øjnene, der ser. Oplevelsen af ikke at være god nok er en konstruktion i dine tanker. Oplevelsen af, at andre er gode nok, er også en konstruktion i dine tanker. Så skulle man jo tro, at man bare lige kan tænke positive tanker og så få et højt selvværd og trives i livet. Men de personlige indre konstruktioner er ikke så simple. Tankerne bliver til sandheder, der kan være svære at ændre. For at tro, man er god nok, skal man have mange beviser på, at det er sandt, og samtidig kunne håndtere alle modbeviserne. Der er altid modbeviser, og der er altid nogen, som er ivrige for at levere dem.
De fleste vil sige om sig selv, at de er gode mennesker – også dem, der har begået onde gerninger. Selv handlinger, som i den grad har haft skadelige virkninger for andre, bliver hos de fleste forklaret og retfærdiggjort. Det, du siger om dig selv, er ikke nødvendigvis det samme som det, du inderst inde tænker og tror på om dig selv.
Der kan også let opstå forskel på, hvad andre mener om dig og dine gerninger, og hvad du mener om dig selv og dine gerninger. Det kan du kun tackle godt, hvis du har en sikker kerne af højt selvværd. Højt selvværd kan fungere som et skjold mod andres nedgørende vurdering. Der er ingen, der går gennem livet uden nederlag, skuffelser og ærgrelser.
Det er først, når balancen tipper, og listen af personlige nederlag er så lang, at man ikke mere er i stand til at se alt det, der lykkes, at man for alvor får svært ved at kunne lide sig selv. Din personlige værdi har også noget at gøre med private regler for rigtigt og forkert og med den måde, omverdenen behandler dig på. Men hvis nogen behandler dig uretfærdigt, og det går ud over dit selvværd, hvor ligger løsningen så? Du kan ikke ændre alle de andre, men du kan styrke dig selv i dine egne tanker.
Du har sikkert tit hørt folk sige: ”Der er ikke noget, der er så skidt, at det ikke er godt for noget.” Men midt i en krise eller et personligt tab er det umuligt at se sandheden i denne tese. Efterhånden som du overvinder en kritisk hændelse, og dine følelser falder til ro, får du mange muligheder for at opbygge et stærkt selvværd og bedre færdigheder. Din livsmodel, det, du tænker og tror om dig selv og verden, er ikke noget stationært.
Du har livet igennem brug for færdigheder til opbygge en ny “livsmodel”, som er konstruktiv og respekterer, at du ikke bare kan slette en dårlig oplevelse. Du kan forarbejde og undgå mange kritiske hændelser, men også lære at håndtere dem, du ikke kan undgå. Det kan du ved at stole på dig selv og ved at bevare dine egne værdier og personlige egenskaber, som du er stolt af og glad for.
Selvværd handler dybest set om at være noget værd, at være god nok, at kunne lide sig selv og have positive tanker om sig selv. Man kan sige om en person, at han har høje tanker om sig selv, og i det ligger der ofte, at det ikke er realistiske tanker, men at han er selvglad. Selvglæde er af en eller anden grund blevet noget negativt, fordi det har den betydning, at han har meget højere tanker om sig selv, end der er grundlag for. For at noget skal være troværdigt, skal der beviser på bordet. Det skal holde i en retssag og være let at argumentere for.
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