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Til mamma, min første kjærlighet.



We are linked, not ranked.[1]

GLORIA STEINEM


Forord

EN INVITASJON

Alle har en selvfølelse. Når den er solid, tenker man ikke stort over at den finnes. Det er som å ha nok penger i banken til å slippe å bekymre seg over regninger. Jeg er trygg. Når selvfølelsen er lav, mangler vi denne grunnleggende tryggheten. Vi kjenner oss usikre på om vi har det som skal til, og tar ikke verdien vår som en selvfølge. Noen har det slik hele tiden, andre har en mer vekslende selvopplevelse. De kjenner seg stort sett trygge i seg selv, men kan få mentale fall der de plutselig føler seg små og betydningsløse. Dette er en skamreaksjon, og i denne boka gir jeg mange eksempler på hvordan det er mulig å bryte skammen og få det bedre.

Jeg oppfordrer deg til å reflektere rundt det forholdet du har til deg selv. Det er en invitasjon til å kjenne etter, men kanskje ikke i ordets vanlige forstand. Fordi selvfølelsen er så sterkt forbundet med hvordan vi har det sammen med andre mennesker, må vi tørre å ta plass i oss selv og kikke utover, mot verden.

Jeg åpner boka med å beskrive en sterk opplevelse i mitt eget liv, og kaller det en værefølelse. Jeg går videre til å beskrive hvordan helt vanlige mellommenneskelige fenomen som sammenligning, idealisering og konkurrering forsterkes når selvfølelsen er lav. Det er som om vi lener oss på disse for å forsikre oss om at vi er gode nok. Men det er i begrepet «god nok» vi ofte snubler: Mens selvfølelse handler om å føle seg god nok som man er, handler konkurransetenkning om å være god nok sammenlignet med andre.

Hvordan vet jeg at jeg har lav selvfølelse?

Hvis du lurer på om du har en selvfølelsesproblematikk, er det antagelig fordi du merker at du ikke er helt på lag med deg selv. Da er det lurt å se etter selvdestruktive forsvarsmekanismer.

Den mest klassiske mekanismen er at vi møter oss selv med en streng, dømmende eller lite raus holdning. Vi kjefter på oss selv, straffer oss selv eller har en fortelling gående der vi stort sett ender med rollen som taper eller skurk.[2]

Den andre mekanismen er like vanlig, men kanskje litt vanskeligere å oppdage. Den handler om at vi vanemessig ignorerer oss selv.[3] Det å sette andres behov foran sine egne sees ofte som en god egenskap. Men alt med måte. I boka gir jeg flere eksempler på hvor lett det er å ende som salderingspost i eget liv når selvfølelsen er kranglete. Når det handler for mye om de andre, står man i fare for å bli usynlig.

Disse mekanismene er maskineriet i dårlig selvfølelse. De opptrer i ulike varianter og grader, ofte i tospann. I starten kan det være krevende å identifisere dem, men når man først har gjennomskuet hvilken funksjon de har, blir det lettere. Poenget er ikke å eliminere dem, men å kjenne dem igjen når de kommer, slik at man ikke dikteres av dem. Når vi legger merke til det som skjer inni oss, er endringen i gang.

En pendel

Årsakene til lav selvfølelse er komplekse og individuelle. Men det finnes en fellesnevner jeg allerede har vært inne på, og det er skam. For å forklare hvorfor vi så fort ender med å trykke oss selv ned når vi opplever noe vanskelig, beskriver jeg hvordan vi står i skvis mellom to like viktige behov: Vi vil være oss selv – med alt det innebærer – og vi vil høre til i et fellesskap. Noen ganger føler vi at vi kan være oss selv sammen med andre mennesker, andre ganger at vi må legge vekk (eller legge til) noe for å bli godtatt. Når det er for mye av det siste, går det på selvfølelsen løs.

Jeg kommer tilbake til denne pendelen som svinger mellom «meg» og «de andre» mange ganger i denne boka. Gjennom å beskrive det som en vekselvirkning håper jeg du får lyst til å undersøke hvordan dette virker i ditt eget liv. For meg har det vært til stor hjelp, både privat og i terapirommet. Ved å se på problemet som en form for ubalanse vi må lære oss å leve med, og ikke som noe som er ødelagt, i stykker eller mangelfullt i psyken, har jeg fått mot til å jobbe videre med det som er vanskelig.

Ha tålmodighet med deg selv i prosessen

Det er fort gjort å begynne å kjefte på seg selv når man innser at man har vaner som er med på å opprettholde lav selvfølelse. Men husk at alt du oppdager hos deg selv, uansett hvor dysfunksjonelt det måtte være, en gang har hatt en viktig funksjon. Som barn måtte vi tilpasse oss omgivelsene våre, og gjennom prøving og feiling lærte vi hva vi måtte gjøre for å få trygghet, kjærlighet og livsviktig bekreftelse. Vi har både etterlignet de voksnes atferd (modell-læring) og respondert på det vi har blitt møtt med.[4] Dette har vi fortsatt med i viktige relasjoner senere i livet, ofte uten å tenke stort over hva som driver oss.

Vi blir ofte først bevisst våre egne mønstre når de begynner å plage oss. Vi oppdager, enten av oss selv eller via andre, at vi handler eller tenker på visse måter som ikke er hensiktsmessige. Denne innsikten betyr ikke nødvendigvis at vi må endre oss radikalt. Når vi kaller noe et mønster, er det fordi vi bruker det på tvers av situasjoner og behov, ofte ubevisst. Men det betyr ikke at alt mønsteret består av, er dårlig.

La meg bruke et eksempel med prestasjonsfokus:

Sett at du alltid har likt å prestere på høyt nivå, men at du oppdager at konkurransetenkningen du før hadde glede av, har sneket seg inn i alt du gjør. Du stresser for den minste ting, og selv det å lese en bok om selvfølelse kjennes som et krav (Bli flinkere til å føle godt om deg selv! Nå!).

La oss kalle dette mønsteret «Jeg må alltid prestere». Hvis du synes at det ødelegger for deg, er det likevel neppe lurt å bannlyse alt som heter prestasjon. Du liker jo oppgaveløsning, og det er en fare for at livet vil føles flatt dersom du ikke får utfordringer. For å bryte mønsteret, holder det å bytte ut «må alltid» med «vil noen ganger». Poenget er altså ikke at du skal slutte å være opptatt av prestasjon, men at du bestemmer deg for hvor det er viktig for deg å prestere. Når du tar styringen, er du ikke lenger underlagt et mønster.

Interesse er en kur mot skam

Jeg håper du leser denne boka som en invitasjon til å få øye på dine egne selvdestruktive mønstre, og at du får lyst til å erstatte dem med noe som passer deg bedre. Det er en viktig jobb, men jeg må advare om at det i starten kan kjennes både frekt og unaturlig å utfordre gamle vaner. Som å tilrane seg en respekt man ikke føler at man fortjener. Som å ta en plass som tilhører de andre, de som har alt på stell. Hvis du aksepterer din egen frustrasjon over å prøve og feile, gjør du det lettere for deg selv. Jeg inviterer deg til å møte deg selv med interesse, og til å være åpen for det du måtte oppdage på veien. Det er det hele, men det er ikke så lite.

Underveis vil du antagelig møte på litt skam, og for noen vil bare ordet selvfølelse få dem til å krympe seg. De er redde for å bli selvsentrerte, og vil ikke være en del av en narsissistisk kultur. Når jeg forteller folk hva jeg skriver om, kommer det fort kommentarer om affirmasjoner på kjøleskapsdører (Du er vakker!) og «Elsk deg selv»-bølgen som startet på 1980-tallet og aldri har ebbet skikkelig ut. Har vi ikke hatt oss selv i fokus lenge nok nå, spør noen. Er det ikke på tide at vi skuer litt forbi vår egen navle?

Jeg forstår innvendingene, og tenker: Vi har absolutt blitt mer oppmerksomme på oss selv de siste tiårene, men jeg er ikke sikker på at det har gjort kvaliteten på vår selvoppmerksomhet særlig bedre. «Jeg, jeg og atter jeg» er refrenget på en ganske sørgelig melodi.

Men hva om god selvfølelse handler om det motsatte? Hva om vi ved å «komme hjem til oss selv» kan se andre mennesker og bli en del av et fellesskap? Slik tror jeg det er. I denne boka sier jeg både: «Det handler ikke om deg» og «Hva om det kan handle om deg på en ny måte?». Når du tar steget til å bli bedre kjent med deg selv, vil du bli mindre ensom. Du kan begynne å føle deg god nok som du er – sammen med oss andre. Og det er i grunnen selve definisjonen på god selvfølelse.




Time is a river which sweeps me along,

but I am the river;

it is a tiger which destroys me,

but I am the tiger;

it is a fire which consumes me,

but I am the fire.[5]

JORGE LUIS BORGES
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Font Software, including without limitation the rights to use, copy, merge,
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persons to whom the Font Software is furnished to do so, subject to the
following conditions:

The above copyright and trademark notices and this permission notice shall
be included in all copies of one or more of the Font Software typefaces.

The Font Software may be modified, altered, or added to, and in particular
the designs of glyphs or characters in the Fonts may be modified and
additional glyphs or characters may be added to the Fonts, only if the fonts
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itself.

THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND,
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