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Sjalvmedkansla

Kanner du ibland en langtan efter att bli van med dig sjalv?
Kanske rent av en langtan efter bli din allra basta van, nagon som
du kan lita pa i vatt och torrt och som alltid finns dar for dig nar
du behover det? Nagon som du kan luta din axel mot och som
trostar nar du behover, utan att komma med pekpinnar och
moralpredikningar? Visst later det lockande och det ar faktiskt
fullt mojligt aven om vagen dit kan vara bade lang och krokig.

Med det inte sagt att vi inte dven
behéver omge oss med karleksfulla och
tilldtande manniskor. Manniskor som gor
att vi vaxer och blommar.

Att ge sig sjalv sjdlvmedkéansla innebar

inte att vi kommer att vilja vara utan
andra méanniskor utan kan tvért om gora att relationerna med
andra vaxer och blir starka pa andra grunder an tidigare,
samtidigt som vi starker relationen till oss sjalva. Att odla
sjalvmedkansla starker ocksa formagan till empati fér andra utan
att ta 6ver andras svarigheter och gora dem till sina egna. Att
mota sig sjalv med sjdlvmedkansla kan vara svart och utmanande
pa olika vis. Manga av oss har en stark inte rost som kritiserar oss
istallet for att uppmuntra och lyfta oss men vi ar sallan medvetna
om den inre rosten och vilken makt den har éver oss. | var kultur
har vi dessutom jantelagen som pa olika satt later oss forsta att
vi inte ska sticka ut eller tro att vi ar varda karlek och omtanke.
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Det &r som en standigt pagaende inre kamp som sker omedvetet
och utan att vi reflekterar 6ver den om vi inte riktar var
uppmarksamhet till den.

For att kunna bryta invanda monster av sjalvkritik behover vi
komma i kontakt med oss sjalva och lyssna till vart inre prat, var
inre kritiker. Vi behover bli medvetna om vilka ord vi sdger till oss
sjalva och i vilket tonfall. Ett satt att gora detta ar genom
mindfulness, medveten narvaro i den stund som ar utan att
doma eller vardera. Med hjalp av mindfulness kan vi sakta ner
den stressreaktion som sjalvkritiken startar och borja utforska
tankar och kénslor inom oss och vi kan med 6vning gora det med
acceptans och tillatelse for det som ar. Om du ar obekant med
mindfulness eller kanner att du vill veta mer ar du valkommen
att lasa artikeln om mindfulness i Ma bra skolan. Dar finns
beskrivet vad mindfulness ar och dar finns daven en del 6vningar
du har nytta av nar du praktiserar sjalvmedkansla.

Kampen mellan
sjalvkritik och
sjalvmedkansla
kan ocksa ses
som kampen
mellan ego och

hjarta.
Sjalvkritik ar egentligen bara ett annat uttryck for ego. | Soul &
Heart Journey School finns kurser i “"hégre medvetande” att ga
for att pa ett konkret och medvetet satt leva ditt liv fran ditt
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hjarta varje dag. | kurserna far du alla verktyg du behéver for det.
Allra bést tycker jag kombinationen av bada satten blir och jag
anvander mig sjalv av bada. Den har texten kommer till storsta
delen att handla om hur man kan anvanda sig av sjalvmedkansla
med mindfulness.

Sjalvkritik

Livet ser olika ut for oss alla. Ibland tycker vi att saker gar som pa
rals och vi lutar oss tillbaka och bara flyter med. Ibland kan livet
vara svart dar den ena motgangen efter den andra avloser
varandra. . Inte alltfor séllan innehaller vart forhallningssatt till
motgangar ett visst matt av sjalvkritik. Kanske ar det sa att vi ser
motgangarna som personliga misslyckanden dar vi anklagar oss
sjalva for att inte vara tillrackligt palasta, inte vara tillrackligt
goda medmanniskor, inte vara tillrackligt trevliga, inte arbeta
tillrackligt fort osv. Hur mycket vi an anstranger oss sa kanner vi
oss aldrig néjda och att vi duger, vi kan alltid prestera mer. Vi

hamnar i sjalvémkan och sjalvtvivel.

Ibland handlar var
sjalvkritik om nagot
helt annat. Det kan
handla om kanslor av
sjalvforakt eller rent
av avsky mot sjalvet i
sig. Vi kdnner oss
vardeldsa. Som om vi

egentligen mist var

SoulaHeart
Journey School
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ratt att existera over huvud taget.

Sjalvkritik kan ocksa skapas i jamférelse med andra. Vi ar inte lika
snygga, lika populara, lika karleksfulla, lika smarta osv. Vi tavlar
mot vara medmaénniskor.

Oavsett vilka uttryck sjalvkritiken tar sig aktiverar den vart
stressystem. Om du blir utskalld eller tillrdttavisad av nagon
annan eller av dig sjalv spelar egentligen ingen roll. Responsen i
kroppen ar densamma. Stressystemet aktiveras och kroppen
borjar utsdndra stresshormoner for att ta hand om hotet, somi
det hér fallet kommer inifran oss sjalva. Vi tappar var férmaga till
logik och resonemang och det ar latt att hamna i negativa
spiraler av sjalvkritik dar vi forstatter att grama oss och alta vara
misslyckanden. Det har sker i oss utan att vi ar speciellt
medvetna om det om vi inte medvetet borjar uppmarksamma
det. | grunden ar var hjarna designad for 6verlevnad, inte for
noje eller njutning. Att ha en grundférstaelse for det underlattar
nar vi ska ga fran sjalvkritik till att istdllet mota oss sjdlva med
sjalvmedkansla.

Alla har vi en inre rost, en inre kritiker, som vi inte alltid ar
medvetna om. Hos en del dr den starkare och tar mer utrymme
an hos andra. Den har inre rosten sager saker till oss som vi inte
var vildaste fantasi skulle fa for oss att sdga till andra, orden kan
vara alltfér vassa och djupt sarande. Sa vad ar det som gor att vi
behandlar oss sjdlva pa det viset?
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Sjalvkritikens roll

Sjalvkritik har under evolutionens gang haft ett syfte. Den har
hjalpt oss att férandra vart beteende och bli accepterade av
gruppen nar den pa olika vis visat missnéje over oss eller vart
beteende. Vi stravar alla efter att passa in i nagon forma av
sammanhang, Vi vill kdnna gemenskap med andra. Att inte bli
accepterad gor att vi kdnner oss isolerade och uteslutna. Under
historiens gang har den hér uteslutningen varit direkt livsfarlig
for oss. Om vi inte fick vara en del i den tryggheten gemenskapen
gav, innebar det att vi stod utan skydd for olika faror och vi var
nddda att pa egen hand skaffa skydd och mat.

Ogillande eller missndje fran andra behover inte utryckas i ord.
Det kan ocksa visa sig i handling, aktiv eller passiv, eller
ansiktsuttryck. Att bli utsatt for ogillande i relationer som ar
extra betydelsefulla for oss ar det som sarar mest och det ar
ocksa i de relationerna sjalvkritiken blir som starkast och mest
inforlivad i var personlighet. En av de relationer som ar viktigast
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for oss ar relationen till vara féraldrar. Ett litet barn dor utan
omsorgen fran andra vilket innebar att barnet gor allt som star i
dess makt for att fortsatta bli omhandertagen och beskyddad.
Det ar ocksa i de relationerna saren har svarast att ldka nar vi
utsatts for nagon form av kritik eller ogillande.

Kritik fran omgivningen leder ofta till skuld och/eller
skamkanslor. Dessa begrepp ligger nara varandra men det finns
en tydlig avgorande skillnad. Skuldkdnslor kommer ofta av nagot
som vi gjort. En handling som inte blev som vi hade tankt och
som vi kanske angrar. Vi kan da frigéra oss fran skuldkanslorna
genom att be om andras forlatelse, forlata oss sjalva och gora
annorlunda nésta gang.

Skam handlar om
den bild vi har av
oss sjalva, den vi ar,
snarare an om
handlingar vi gor.
Skammen far oss att
kdnna oss blottade
for andras démande
och ogillande. Den
far oss att kanna oss
odugliga och
ovardiga. Den ar djupt rotad i oss och ofta en foljd av bristande

omsorg under uppvaxten eller att vi blivit utsatt for mobbning
eller nagon annan form av évergrepp.
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Alla har vi visst matt av skam- och skuldkanslor inom oss och det

ar normalt att vi alla kommer i kontakt med dessa kadnslor ibland.

Det ar nar dessa kanslor tar dverhanden och vi fastnar i dess
grepp som det staller till det for oss.

Det kan finnas ett stort motstdnd mot att méta oss med det som
sjalvmedkansla innebér, det vill sdga varme, tillatelse, acceptans
och kérlek. Sjalvkritiken innebér att risken att bli kritiserad av var
omgivning minskar. Och det ar ju battre att vi kritiserar oss sjalva

an att ndgon annan gor det. Eller? Ar det kanske battre om vi kan

se pa oss sjalva med karleksfullhet och empati, dven i de stunder

vi begdr misstag, fullt manskliga misstag. Det tycker i alla fall jag!

Att mota sig sjalv med sjalvmedkansla

Nar vi moter oss sjalva
med sjalvmedkansla
aktiveras vart
trygghetssystem i
motsats till vart
stressystem. Vi kdnner
oss mer tillfreds med
livet. Vi 6kar var kansla
av lycka, nyfikenhet,
kreativitet och
tacksamhet. Var tro pa
oss sjalva 6kar och vi

2\ SoulsHeart
Journey School
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blir mer optimistiskt lagda. Vi 6kar helt enkelt var livskvalité.

Sjalvmedkansla ska inte forvaxlas med sjdlvkansla. Sjalvkanslan
kan variera och det finns studier som visar att i sjalvkanslan finns
en Onskan att framsta som bra i andras 6gon, det finns en
stravan att vi lyckas med saker och ting och nar vi misslyckas
med det mar vi daligt, vi hamnar i sjalvkritik. Nar vi visar oss
sjalva sjalvmedkansla daremot sa har vi 6verseende med vara
misslyckanden, vi kdnner inte att vi behover vara perfektai alla
lagen och vi accepterar oss sjdlva precis som vi ar utan att doma
oss eller jamfora oss med andra. Vi ger inte oss sjdlva
sjalvmedkansla for att ma battre i forsta hand utan for att vi har
det svart. P4 samma grunder som vi skulle finnas fér nagon
annan nar denne har det svart, for att vi vill uttrycka var
forstaelse och varme.

SoulaHeart
| Journey School
e

~
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Ett vanligt missforstand ar att sjdlvmedkansla innebar att vi
tycker synd om oss sjalva eller kinner medlidande med oss
sjalva. Sa ar det inte! Tvartom sa 6ppnar vi bland annat upp for
forandring, inre trygghet och formaga till medkansla och empati
for bade oss sjalva och andra.

Nar vi blir medvetna
om vad vi sager till oss
sjalva kan vi ocksa
langsamt borja
anvanda andra ord
eller andra tonfall till
oss sjalva. Tonfallet vi
anvander ar av stor

betydelse. Forsok
forestalla dig att du pratar med dig sjalv med ett vasst och
domande tonfall och hur det kanns jamfért om du pratar med
dig sjalv med ett mjukt tonfall som signalerar varme och
acceptans, som om du skulle prata med till exempel ett litet barn
eller en kattunge. Prova garna och kann efter. Skillnaden ar
ganska stor, eller hur? Nar vi pratar med oss sjdlva med mjukhet i
rosten kommer vi kontakt med var formaga att kanna inre
trygghet oberoende av att ha andra omkring oss. Vi knyter an till
oss sjalva och kan bryta gamla monster och trosforestallningar
om oss sjalva och vi kan laka bade skuld och skam.

Att mota sig sjalv med sjalvmedkansla ar att mota sig sjalv med
varme och tillatelse. Ibland kan det kdnnas svart, speciellt om vi
inte dr vana vid det. Det kan kdnnas frammande att se pa sig
sjalv med acceptans eller rent av villkorslost karleksfulla 6gon.

2\ SoulsHeart
Journey School
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Ar det mojligt att mota sjilvkritiken
med tacksamhet, eller atminstone
med vanlighet?

Sjalvkritiken har funnits till var hjalp under en lang tid och gjort
det den har trott varit bast for oss. Om vi méter sjalvkritiken med
kritik eller motstand aktiveras var stressrespons i kroppen och vi
ar inne i samma negativa spiral som sjalvkritiken ger.

Ett annat satt ar att mota den inre kritikern med tacksamhet for
det den gjort for oss. Nar sjalvkritiska tankar dyker upp, prova
om du vill, att Iagga handen pa dig sjalv, nagonstans dar det
kanns bekvamt for dig, kanske hjartat eller magen, kanske vila
dina hander i varandra. Kann beroringen fran din hand, Iat den
sjunka in, ndstan som om den smaélter samman med kroppen,
viska mjukt till dig sjalv:

"Tack for allt du gjort for mig. Jag forstar att du gjort det i all
valmening, Ditt syfte har varit gott. Du har funnits for mig och
stottat mig pa ditt satt men nu behover jag inte dig langre. Jag

B\ SoulaHeart
Journey School
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véljer att se pa mig sjalv med andra 6gon och mota mig sjalv med
varme, karlek och respekt.”

Intentionen att vilja mota dig sjalv pa det har viset ar viktigare an
orden du anvander. Du kan hitta andra ord som passar dig
battre.

Om den inre kritikern ar stark kan det kdnnas svart att mota med
tacksamhet. Da kan ett forsta steg vara att mota med vanlighet.
Eller att om det kdnns omojligt boérja med att med nyfikenhet pa
dig sjalv uppmarksamma i vilka situationer sjalvkritiken aktiveras
for dig och bara notera det. Kanske ar det majligt att [langsamt
narma dig nagon form av acceptans?

Att lagga handerna pa hjartat kan kdnnas ovant och fraimmande.
Nar vi lagger hdanderna pa hjartat aktiveras vart trygghetssystem
och 6ppnar upp for var inneboende formaga att visa oss sjdlva
omtanke och varme. Annorlunda uttryckt kan man saga att vi
vacker och 6ppnar upp vart hjarta att bade kunna ge och ta emot
medkansla.
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Att mota med acceptans, vanlighet, tacksamhet och varme
aktiverar lugn och ro, du behover inte ga i kamp med dig sjalv,
strida. Paminn gérna dig sjalv att det har ar invanda monster som
kan sitta djupt i dig. Borja med situationer som inte ar sa
kdanslomassigt laddade for dig och efterhand som du utvecklar
din sjalvmedkansla kan du vélja mer “svara” situationer. Det har
ar inget som kommer att férandras éver en natt men genom att
bara ha viljan att moéta dig sjalv med sjalvmedkansla har du satt
igdng processen mot férandring.

En del har uppfattningen att vi behover sjalvkritik som drivkraft
for forandring men ny forskning visar att sjalvmedkansla ar en
starkare drivkraft och dessutom utan nagra negativa
konsekvenser for oss.

Andra vagar till sjalvmedkansla.

Andra satt att praktisera sjalvmedkansla ar att ta hand om dig
sjalv och gora det du mar bra av. Helt enkelt for att du ar vard
det.

Fysiskt kan det handla om att ta hand om din kropp genom att
motionera, dta mat du mar bra av och inte utsatta din kropp for
saker som skadar den. Eller att agna din kropp lite extra
uppmarksamhet till exempel genom att |ata duschen ta extra
lang tid och tillata dig njuta av varmen och vattnet mot huden.
Kanske visa dina hander eller ditt ansikte extra omsorg nar du
masserar in din favoritkram.
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Att tillata oss personlig, sjalslig och andlig utveckling, om det &r
var onskan, ar en vag till sjalvmedkéansla och vi kan ocksa utova
sjalvmedkénsla i relation till andra genom att knyta an till dem pa
ett dkta satt. Sjalvkannedomen ar da en viktig komponent. Om vi
inte kanner oss sjalva med bade vara styrkor och
tillkortakommande &r det svart att vara dkta tillsammans med
andra.

Andra vagar till sjalvmedkansla ar genom kurser eller guidade
meditationer i sjdlvmedkansla. Pa internet finns det flera sadana
meditationer att ta del av gratis. Det finns ocksa bocker inom
amnet om du vill férdjupa dig mer i det.




Soul & Heart M3 Bra skola

Nar vi visar medkansla med oss sjdlva 6ppnar vi vart hjarta och vi
Oppnar upp for mojligheten att genom karleksfull vanlighet mot
oss sjalva narma oss lakning av inre sar. Nar vi visar oss sjalva
medkansla sprider sig medkanslan i allt vidare cirklar till att
omfatta dven andra. Sa vill du visa andra medkansla och
samtidigt behalla all din kraft och styrka kan en bdrjan vara att
bli din egen basta van.

Ma s gott och ta hand om dig. Jag 6nskar dig all lycka pa din vag
mot sjalvmedkansla!

SoulaHeart
Journey School
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Jag som skrivit artikeln heter Jonna och
finns i Vittsjo i norra Skane. Jag har
arbetat som helhetsterapeut sedan 2014.

Att arbeta med manniskor, fa mota och

‘ b vara med i deras lakande och vaxande ar
nagot jag gor med gladje, tacksamhet och 6dmjukhet. Tack!

Vanligen

Jonna Skog

Terapeut och larare i

Soul & Heart Journey School
www.soulheartjourney.se

Las mer pa
www.soulheartjourney.se



http://www.soulheartjourney.se/

