Lektion 2 - Sjalvmedkansla

“Love yourself first, then you can love others,
heal yourself first and then you can heal others.”
Chunyi Lin

Att vara manniska ar extremt svart. Vi ar operfekta, vi misslyckas, vi snubblar och faller och gor bort
0ss, om och om igen. Sa ar det for oss alla. Vad séger du till din vdn som inte fick jobbet hon sokte,
eller en kollega som rakade rakna fel i en tidsrapport, eller ditt barn som trots hard laxlasning inte
gjorde bra ifran sig pa franskaprovet? Troligen sager du “Det ar okej. Du gjorde ditt basta. Nasta gang
gar det battre.” Manga ganger ar vi fulla av medkansla for dem som vi alskar och star oss nara. Men
hur ar det nér det kommer till oss sjdlva? Har vi forstaelse och empati for att det &r svart att vara en
ickeperfekt manniska? Kan vi karleksfullt klappa oss sjédlva pa kinden och sdga “Det ar okej, du ar fin
som du ar.” ? Inte ofta gor vi det.

Om inte nagon annan anledning far dig att borja ta hand om dig sjalv, sa gor det i sa fall for att du
kommer att bli battre pa att ta hand om andra. For vi ser det 6verallt, manniskor som faller ihop for
att de plotsligt tog slut. Att marken under dem forsvann, for att de har gett och gett och gett och inte
satt upp tydliga granser for sig sjdlva och andra. Vill du stoppa det i tid? Tank dig sjalv som en
bankomat. Din omsorg ar pengar som plockas ut, ofta eller kanske hela tiden. Men ingen ar begavad
med obegransat med pengar. Tillslut kommer de att ta slut om du inte fyller pa ditt konto. Sa for att
du ska orka fortsatta ge och vara stark, sa maste du fylla pa. Glom aldrig det.

Din omsorg for dig sjalv ar att sdtta in pengar pa kontor. Manga tror att sjalvmedkansla skulle
innebara att man kommer att ligga pa soffan och ata praliner hela dagarna. “Jag behéver min egen
kritiska rost, annars skulle jag borja slarva, skita i att stdda och bara lata mig.” Men det ar en
missuppfattning. Om vi arbetar mot att ta hand om oss sjalva, forsta oss sjalva, visa respekt fér oss
sjalva, peppa oss sjalva — sa skulle det inne béara att vi blir motiverade att gora bra saker for oss sjalva
OCH andra. Vi stadar for att vi mar bra av ett rent hem, inte for att vi maste — men sjalvklart finns
risken att en sjalvempatisk manniska struntar i stidningen nar svarmor kommer pa besok och
prioriterar att vara utvilad och glad istallet for att stada sig trott.

Nar du har sjalvmedkansla

e forstar du att satta ett lagom hogt mal och ger dig sjalv rimligt med tid att uppna det

o forlater du dig sjalv for nar du gor misstag, tappar sugen eller gor avsteg — for det ar
forbannat svart att vara manniska ibland och da behéver man férstaelse och inte bannor.

o soker du efter att forsta dig sjalv, for att veta hur du pa basta satt kan hjalpa dig sjalv att
klara ditt mal.

e gratulerar du dig sjalv till alla investeringar du gor i din halsa, istallet for att tjata pa dig sjalv
for det du inte klarade av.

e skyller du inte din daliga halsa eller dina misslyckanden pa nagon annan, du tar ansvar éver
den sjalv.

En sjdlvempatisk ménniska behandlar sig sjédlv som sin bésta vdn. Nér vi har sjélvempati har vi Iéttare
att nd ett mdl. For vi forstdar vara begrénsningar och kdnner vdra styrkor. Vi peppar oss sjédlva istdllet
for att klanka ned pa oss.



Skamkanslor

Det finns en kansla som vi manniskor har svart att sta ut med. En medfodd kansla som ursprungligen
hade en mycket viktig funktion. Den hjalpte dig att passa in i flocken eftersom du madde daligt nar
du gjorde fel eller var fel och flocken behévde du for din 6verlevnad. Jag pratar sjalvklart om skam.
Den dar fruktansvarda kanslan som far dig att vanda bort huvudet och vilja gémma ansiktet i
hdnderna. Kanslan som far ett barn att ggmma sig eller reagera med ilska eller hysterisk grat. Den ar
sa smartsam eftersom den sager “det ar fel pa mig”.

Skuld ar inte lika hemsk som skam. Skuldkanslor kdnner du nar du har gjort nagot tokigt, som sarat
en annan manniska eller inte stallt upp och hjalpt till som du lovade. Skuldkénslor dr ocksa jobbiga att
kdnna, men de brukar férsvinna om man gor nagot at dem. Skuldkanslorna sdger “du har gjort fel.”
Och det brukar man kunna ratta till.

Skolan ar den tuffaste miljon nar det kommer till att forséka lara sig att hantera skam. Jag ar ganska
saker pa att du kan tanka tilloaka pa nagot tillfalle da du gjorde nagot riktigt pinsamt eller nar du inte
fick vara med de andra eller helt enkelt avvek fran dina klasskompisar for att du var annorlunda, hade
fel skor eller tandstallning. Du vill inte gdrna minnas det, men det sitter kvar och kdnns obehagligt att
tanka pa.

Jag minns mitt allra forsta skamogonblick. Jag gick i forskolan och vi hade en fotograf dar som skulle
ta kort. Alla barnen fick sitta vid olika bord och arbeta med sina pyssel och fotografen gick runt och
tag bilder pa oss som vi sedan skulle ge bort till vara mostrar och farmodrar. Jag arbetade med min
pérlplatta och gick och satte mig bredvid min béstis och en annan tjej. Den andra tjejen skrek da hogt
(som jag minns det) “Du far inte sitta har! Vid det har bordet goér vi plastflator och du gor parlplattal”
Jag minns hur jag gick och bokstavligen rann av stolen och in under bordet och hur skammen brann
inom mig. Jag hade gjort fel och darfor fick jag inte vara med.

Kanske en liten hddelse kan man tycka, men inte for en sexaring. Det minnet och minnet nar en pojke
(som nu ar kand psykolog och forfattare) slog mig i magen ar det enda jag minns fran tiden i
forskolan, sa troligen var det en fasansfull upplevelse.

Idag avskyr jag storre grupper, jag tycker inte om grupparbete i skolan eller undviker att umgas med
manniskor i storre gdng. Jag har alltid trott att det handlar om att jag ar individualist och har
introverta drag. Det &r forst pa den senaste tiden jag har forstatt att allt handlar om radslan for att
skammen att gora fel och bli utesluten ur gruppen.

Mota skammen

Att mota sig sjalv och sin skam &r det basta sattet att fa skammen att férsvinna. Att skriva ett brev till
sig sjalv om man inte vagar prata med nagon om det ar ldkande. Var dmsint. Var din basta van i
brevet och |as det garna hogt for dig sjalv.

Skammen vaxer i morker

| skammens natur ligger ocksa viljan att gdmma, sa darfor pratar vi inte om det vi kdnner skam for. Vi
gommer det djupt inom oss. Men en sak med skam ar att den vaxer nar den géms undan i en mork
vra inom oss. Nar vi gor allt for att ggmma den for alla andra, sa blir den stérre. Men nar skam
kommer ut i solen sa spricker det som ett troll. Nar du berattar fér ndgon om dina skamkanslor, sa



krymper de. Nar jag blev 6ppen och berattade om mina adtstérningar, sa blev de pl6tsligt mycket mer
latthanterliga. Istdllet for nar jag gémde dem inom mig och skamdes.

Sjalvmedkansla och sug

Det har med sug ar ganska intressant. Jag har inte traffat en enda stressad manniska som ater
korrekt. Hjarnan brukar signalera efter snabba kolhydrater, sott eller kanske nagon annan drog som
alkohol eller cigaretter nar den ar trott eller stressad. Eftersom var impulskontroll &r lagre vid stress,
ar det |att att vi tappar greppen och ater fast vi bestamt oss att lata bli.

Prova att nasta gang du blir sugen pa att stoppa nagot i munnen att istallet utforska suget och mota
dig sjalv med sjalvmedkansla. Stanna upp och kdnn vad som hander med det.

e Still en timer pa fem minuter nar suget kommer.

e Utforska suget och se vad som hander med det. Blir det starkare eller minskar det? Notera
vad dina tankar sager dig eller om de kanske visar dig bilder av frestande godsaker.

e Lagg market till om det dyker upp andra tankar och kdnslor. De som suget i forsta hand ville
ta dig ifran. Rastloshet. Oro. llska. Uttrakning. Trétthet. Sorg. Ensamhet. Stanna kvar i den
kdnslan en stund.

e L3gg nu bada hdnderna pa hjartat. Sag hogt eller inom dig sjalv “Jag accepterar att det &r
svart nu. Ma jag kdnna trygghet. Ma jag kanna lugn. Ma jag kdnna karlek for mig sjalv.”

e Observera vad som hiander med suget, kanslorna och tankarna. Forsok att halla en vanlig och
omtanksam attityd till dig sjalv under tiden.

e Nar klockan ringer har du ett val. Antingen handla pa suget (impulsen) — OM det ar kvar eller
inte. Eller 13ta bli.

Sjdlvmedkansla ger motivation

Tank dig ett barn som kommer hem till sina fordldrar med ett prov i rattstavning som har gatt riktigt
daligt. Barnet ar ledsen och kdnner sig misslyckad, kanske till och med lite radd 6ver hur foraldrarna
ska reagera. Nu finns det tva olika satt som fordldrarna kan reagera pa. antingen sager de:

— Men vad daligt av dig! Kan du inte stava battre dn sa har? Vi som har hjalp dig med ldxorna hela
tiden och det har ar tacken. Nu far du ta och skarpa dig om du 6verhuvud taget ska kunna fa ett jobb
i framtiden.

eller

— Vi forstar att det gor ont att inte klara alla fragorna, vi vet att du har kdimpat med dina laxor. Men
det ar helt okej, alla skriver prov som de inte dr ndjda med. Hur kan vi gora for att hjdlpa och stotta
dig?

Vilken av de tva sdtten kommer att hjadlpa barnet att bli battre pa sitt test nasta gang? Kanske jobbar
barnet dnnu hardare av bada satten att motivera hen, men i det férsta kommer troligen innebéara
skamkanslor och oro vilket pa sikt gor att barnet tappar motivation och gladje.

Jag undrar hur du motiverar dig sjdlv nar du har misslyckats med nagot? Om du fér hundrade
gangen gar upp i vikt efter en bantningskur eller inte far jobbet du sokte eller stakar dig under
presentationen for kollegorna eller branner vid maten till gisterna. Pa vilket satt behandlar du dig
da? Jag skulle sdga att de flesta av oss sager hemska saker till oss sjélva. Vi talar om vad daliga vi ar
som misslyckas. Men vad hdnder da? Skarper vi oss? Ja, kanske en litet tag, men samtidigt reagerar



var kropp som vid en hotsituation. Den producerar kortisol och adrenalin, vilket skapar stress hos
oss. Det &r svart att prestera pa topp nar vi bade kdnner oss stressade och misslyckade.

Du vet hur du ska gora for att vara varm och vanlig mot dina vanner, mot dina barn och mot
manniskor och djur du bryr dig om. Jag vill att du 6var dig pa att anvanda samma vanlighet mot dig
sjalv. Nar du kanner stress, oro eller tycker att nagot inte gar som du hoppas — stanna upp ett
ogonblick och fraga dig sjdlv — Hur kan jag hjalpa mig sjalv just nu? Bara den enkla mening kan fa dig
att vdnda perspektiv. Préva och se hur du mar nar du far den fragan.

Vad hander i hjarnan vid sjalvkritik?

Vi har sedan 90-talet jagat sjalvkdnsla och affirmerat oss starka, bra och snygga. Nu har flera
psykologiforskare visat att jakten pa sjalvkansla har latt att skapa en kénsla av otillracklighet. Om
man inte kanner sig vacker, fast man varje dag sager “Jag ar vacker” till sig sjalv i spegeln, ar det
nagot fel pa en da? Sjalvkansla handlar mycket om att tycka att man ar vardefull och det ar klokt att
strava efter det. Dessvarre ar det tungt att géra det om man fran borjan har 1ag sjalvkansla eller har
en period av trotthet, sorg, oro, da skapar det istéllet sjalvkritik och skamkanslor.

Att erkanna att det &r svart att vara manniska och visa sig sjalvmedkénsla, laker ledsamma kénslor
inifran och ut. Det har man vetat i dver 2000 ar i buddhismen som ar ursprunget till mindfulness.
Regelbunden mindfulness hjalper oss att kidnna djup medkansla med oss sjdlva. Vi slutar att slass mot
oss sjalva och var egen otillracklighet.

Vad héander i hjarnan?

Nar du ar sjalvkritisk och klankar ned pa dig sjalv, vacks radsla och triggar samma omraden i hjarnan
som da vi ar utsatta for hot utifran. Var amygdala reagerar med kamp-flyktbeteenden och vi far ett
paslag av stresshormonerna kortisol och adrenalin.

Nar du visar sjalvmedkansla for dig sjalv kopplar hjarnan istallet in systemet for omsorg och
omhandertagande, enligt forskningen. Det sdnker blodtrycket och aktiverar ma bra-hormoner som
oxytocin. Det fungerar automatiskt nar vi blir stéttade av andra, men satter igang ocksa nar vi ger oss
sjalva vanlighet.

Sjalvmedkansla handlar inte om att du ar battre dn andra, utan om att du ar en helt vanlig manniska
som ar vard lika mycket som alla andra. En manniska som har det svart emellanat och da ar vard
vanlighet. Aven fran dig sjilv.



