Lektion 6 — Sjalvbilden

Du har jobbat med att titta pa dina tankar och dina kanslor. Du har 6vat dig i att stanna kvar i dina
obehagliga kanslor utan att stoppa nagot i munnen och att utforska suget. Vi plockar fram dina
tankar och kénslor och tittar pa dem, for att bli du ska bli medveten och sedan kunna dndra pa dem.
Nog haller du med om att det ibland &r svart att férsta varfor du tanker eller kdnner som du gér? Hur
kommer det sig att du kanner dig dalig och otillracklig om du kopplar av framfor tven en kvall? Varfor
far din mammas kommentarer om ditt yrkesval dig att kanna dig elandig, nar du med fornuftet vet
att det hon sager inte ar sant? Varfor blir du obehagligt till mods nar du far hora att du ar duktig och
bra av din chef, trots att du borde bli stolt? Varfor kdanner du for att vraka i dig smagodis, nar du far
en komplimang av din van?

Dina tankar och kénslor kan tyckas totalt ologiska ibland. Ha da i minnet, kdra van, under tiden du
arbetar med dig sjalv och ditt beteende - att dina tankar och kanslor ar fullkomligt logiska - for de ar
en produkt av dina erfarenheter, din uppvaxt, dina foréldrars asikter, dina drommar, radslor och den
bilden du har av dig sjalv. Sa for att vi ska kunna forsta logiken lite battre, kommer vi nu att dga ett
helt kapitel at att titta narmare pa din sjalvbild.

Den egna sjalvbildens vagga

Sjalvbild ar som ordet beskriver — bilden du har av dig sjalv. Dina egenskaper, dina erfarenheter, ditt
sjalvfortroende, hur du upplever din sjalvkansla —vem du anser att du ar. Sjalvbilden formas och
omformas under hela livet, allteftersom du gor nya erfarenheter och upptackter om dig sjalv. Redan
nar du var riktigt liten borjade den att skapas och lag da till stor del i hdnderna pa de som hjalpte dig
att vaxa upp.

Nar vi fods ar narheten till vara foraldrar eller till dem som tar hand om oss lika viktig naring for var
overlevnad som mat. Orsaken till att vi har det har stora behovet, tror forskare beror pa att vi
tillskillnad fran 6vriga daggdjur, fods med en till stor del outvecklad hjarna. For att den ska kunna
utvecklas sa att vi kan hantera vara egna tankar och kédnslor, behover vi ett ndra samspel med ett litet
antal vuxna. Ett spadbarn har ingen chans att 6verleva pa egen hand, darfor fods vi med en stark drift
att komma néra vara beskyddare.

Vara foraldrar ar sedan var trygga bas i tillvaron. Nar vi vaxer upp tankar vi trygghet, karlek och
bekraftelse hos dem for att sedan vaga oss ut pa upptacktsfarder i livet. Ju mer narhet, beskydd och
uppmuntran vi far som sma barn nar vi atervander till dem, desto lattare har vi att utvecklas till
vuxna trygga manniskor med en god sjalvkansla. En sund sjalvbild ar ofta ett resultat av ett gott
vaxelspel mellan ett barn och dess vardare.

Nu ar det lite som av ett lotteri vilka slags foraldrar eller vardare vi fods med. De som tog hand om
0ss nar vi var barn gjorde sakert sitt yttersta for att vi skulle ma bra. En del fordldrar har massor av
talamod, andra blir fort trotta. En del har latt att hantera kdnslor, ndrhet och barnens krav, andra har
svart for det. Sen spelar sjalvklart saker som ekonomi, sociala omstandigheter, miljo, syskon och
annat vasentligt in som kan ha gjort det svarare for vara foraldrar att ge oss narhet och bekréftelse.

Fran det vi var riktigt sma hade vi en otrolig anpassningsférmaga. Vi hanterade vara foéraldrars olika
forutsattningar att ge oss narhet, genom att lara oss hur vi bast kunde fa det vi sa intensivt behovde.
Vissa av oss larde oss snabbt att “om jag ar tyst och inte staller krav, far jag karlek och bekréaftelse”.
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Andra av oss upptackte att brak, hojd rost och grat gav storsta chansen till uppmarksamhet. Dessa
satt att nad karlek och bekréaftelse, formade vart satt att agera, de ristades in i vart kdnslominne for att
folja med oss genom livet.

Sedan fortsatter vi genom livet att spegla oss i andra méanniskor. Vi upptédcker vad vi ar bra pa och
vad vi ar mindra bra pa — nar vi far bekraftelse eller nar den uteblir. Vi tolkar andra manniskors
reaktioner genom var sjalvbilds glaségon. Var sjalvbild formas och omformas, vaxer och utvecklas.

Observatoren

Oavsett vad du tédnker om dig sjalv och vad som hander dig i livet, sa finns det alltid en del av dig som
ar densamma. Tank dig att din hjarna ar som en teaterscen. Det utspelar sig scener kring det som
varit och scener kring framtiden och ibland hander det saker just i nuet. Scener kring vad du ska
handla till middagen och hissnande skrackscener om hur du gér bort dig pa nasta jobbmote. Du
spelar hela tiden dig sjdlv och manga ganger spelar du samma scenario om och om igen... kanske
hundratals ganger pa kort tid. Att spela med i teatern kraver mycket av dig. Du kdnner och upplever
det du ar med om och kastas mellan olika tillstand. Det ar tufft att vara skadis pa din hjarnscen.

Tank dig nu att du stéllet satter dig i publiken och betraktar scenen. Du behover inte leva dig in i det
som hander och du kan vélja att rikta din uppmarksamhet. Du behover inte ta rollen som kritiker av
pjasen, utan du kan bara betrakta vad som hander utan att ldgga dig i eller bedéma. Den delen av dig
som sitter i publiken @r Observatoren. Den delen av dig som kan beratta om vad du gjorde dagen du
fyllde tolv ar eller vad du at till frukost i morse. Den delen av dig som kan ta ett steg tillbaka och
observera vad som hander i dina tankar, hur det kanns i kroppen och i kdnslorna. Att 6va sig da och
da pa att fa kontakt med Observatoren hjilper dig att betrakta dig sjalv utan att bedéma.

Bra jag — daliga jag

Idag har du ett helt batteri av tankar kring vem du &r och vad du kan. En riktigt bra dag kanske du
tanker positiva tankar om dig sjalv och vem du ar, medan nar nagot gar fel ser du pl6tsligt mangder
med negativa egenskaper hos dig sjalv. Vilka av dessa tankar ar sanna? Och vem ar det som avgor
vad som ar sant? Din mamma? Din chef? Din partner? Eller du sjalv?

Att standigt slass mot sina daliga sidor och strava efter att bli battre gor att du far slita hart pa din
hjarnas teaterscen. Kanske du grélar pa dig sjalv for att du inte har battre karaktar, for att du
misslyckas eller kdnner dig ledsen. Att istallet kliva in i sin observatorsroll och se kampen som
utspelar sig pa scenen, gor att dina tankar om dig sjalv inte bestammer 6ver dig. Du betraktar dem
och dig sjalv, men du behdver inte spela med. Fér handen pa hjartat min van — hjalper det dig att
tanka att du ar misslyckad, dalig eller fel? Blir du en helt annan person de dagar da du istdllet tanker
att du ar bra pa det du gor och faktiskt ar ratt trevlig? Ar det kanske s& att du 4r samma person, men
dina tankar forandras? Istallet for att folja med i tankarnas utspel pa hjarnscenen, kan du lugnt se pa
fran din plats pa forsta parkett.

Etiketter

Manga av de sakerna du fick veta om dig sjéalv bade under din uppvaxt och som vuxen har blivit
tydliga forklaringar till varfor saker ar som det ar. Kanske du tanker ”Jag kan inte plugga pa hogskola,
for jag har ett sadant daligt lashuvud.” eller ”Jag har svart att ga ned i vikt for det ligger i mina gener.”
eller ”Jag kan absolut inte trana pa morgonen, for jag ar sa morgontrétt.” Sanningar om dig sjalv, som
upprepas pa din hjarnscen om och om igen. Det ar olika skal och anledningar som din hjarna
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producerar for att hjalpa dig att férsta varfor du ar som du ar och gér som du gor. "Men det &r ju
sant” sager din hjarna. Om du istallet satter dig pa forsta parkett igen och stéller dig fragan ”Hjalper
dessa anledningar och etiketter jag satter pa mig sjalv mig att leva de liv jag vill leva?”

Nu ska du fa mota dig sjalv igen. Du ska fa mojlighet att satta dig pa forsta parkett och titta pa de
olika etiketterna du ger dig sjalv.
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