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Till mina klienter med tack för att jag fått följa era inre resor








Det enda jag ville var att leva i enlighet med mitt sanna själv. 

Varför var det så svårt?

HERMANN HESSE I DEMIAN








Förord – När man inte tycker om sig själv

Många människor går omkring med en gnagande känsla av att inte duga, att de inte är bra nog. Andra har inte en aning om att negativa självbilder sätter krokben för dem i tillvaron. Den gnagande otillfredsställelsen eller det depressiva stämningsläget kan vara en boj som signalerar att det finns en negativ självbild under ytan. För att få grepp om de negativa självbildernas underminerande verksamhet krävs dock ofta ett detektivarbete – det är litet som att lägga ett pussel. 

Jag fortsätter här utforskandet av problemen kring självkänslan, som jag började beskriva i min förra bok, Ditt inre centrum (2005). Jag tar avstamp i den tidigare texten men fokuserar här direkt på hur negativa självbilder och självfällor ställer till problem i en persons liv. Men framför allt fokuserar jag på hur man kan befria sig från negativa självbilder och nå fram till en självkänsla på djupet.

Du som har läst Ditt inre centrum kommer att känna igen vissa termer och begrepp, men här rör det sig om en fördjupning som inte fick plats i den tidigare boken. Jag har inkluderat fyra terapibeskrivningar för att ge en bild av hur en terapeutisk teknik med inre bilder bidrar till att lösa problem med självkänslan. Beskrivningarna av terapierna ger samtidigt en illustration av de teoretiska begreppens funktion och användning.

Självkänslan har djupa rötter

Vi förväxlar ofta självförtroende med självkänsla, så låt mig börja med att repetera den distinktion som jag presenterade i min förra bok Ditt inre centrum:

• Självförtroende handlar om det du gör – att du har en tillit till din kapacitet. 

• Självkänsla handlar om den du är – det rykte du har inuti dig själv.

Redan här inser man att självkänsla är något djupare, något som inte är lika lätt att komma åt. Och mycket riktigt, bilden av vem vi är byggs ofta in tidigt i livet och påverkar oss sedan utan att vi är särskilt medvetna om detta.

Hur vi känner inför oss själva påverkar snart sagt varje aspekt av vårt liv. Jag kommer i den här boken att beskriva hur våra självbilder byggs in och ge en bakgrund till hur negativa självbilder kan ställa till problem för oss. 

Bär du på en negativ självbild?

Många vet som sagt inte om att de tyngs ned av negativa självbilder medan andra är plågsamt medvetna om det. I båda fallen sätter dessa självbilder krokben för oss.

Vid brister i självkänslan förmörkas tillvaron ofta av inre kritik och missnöje med en själv. Många undergräver ständigt sig själva i vardagen och andra tror att de inte duger. En del sliter hårt för att vara »duktiga« och få bekräftelse den vägen.

Att stötestenar kring självkänslan är vanligt förekommande fick jag en slående illustration av efter att min bok om självet, Ditt inre centrum. Om självkänsla, självbild och konturen av ditt själv, kom ut 2005. Människor har ringt, mejlat och skrivit till mig för att de känt igen sig i beskrivningarna och äntligen sett en möjlighet att göra något åt en plåga som de lidit av i tysthet under lång tid. Därför föddes idén att i en ny bok ge en mer detaljerad beskrivning av hur arbetet med att ta sig loss ur negativa självbilder går till.

Bokhandelns hyllor översvämmas av självhjälpslitteratur som är upplagd efter amerikansk modell med fem till sju enkla steg som ska leda till framgång och lycka. Olika coacher utlovar självkänsla med hjälp av några enkla knep. Problemet är att livet inte är så enkelt att det kan inordnas i några enkla steg. Vi har en hel del djupa drivkrafter som vi inte känner till mycket om. Jag ska här försöka visa hur man reparerar skador på självkänslan i grunden och hur man samtidigt kan lära känna sig själv bättre. Då får man en naturlig inre trygghet som gör att man inte är orolig för vem man är eller vad man gör. 

En inre resa

I min dagliga verksamhet som terapeut har jag länge arbetat med klienter med en negativ självbild. Eftersom självbilderna grundläggs tidigt i livet har jag funnit att den mest effektiva vägen är att arbeta med »det inre barnet« och de falska föreställningar om sig själva som många personer bär på. Man går således tillbaka till det lilla barnets föreställningsvärld för att få grepp om hur de negativa självbilderna byggdes in. Sedan visar jag hur man med hjälp av inre bilder kan lösa upp de låsningar som fixerat problematiken i personens inre. 

Den terapeutiska processen blir med denna metod en inre personlig resa. Ingen är den andra lik. Arbetet med inre bilder öppnar »en dörr till ditt inre«, vilket också är titeln på en bok om symboldrama som jag skrev för ett antal år sedan.1 Det kan kännas ovant att arbeta med inre bilder, men jag tror att du efter att ha läst de terapiprocesser som jag låter dig följa kan få en god bild av teknikens möjligheter och styrka. Tekniken kallas (med ett inte särskilt bra namn) för symboldrama. En kort presentation av metoden finns i kapitel 6.

En del personer vill inte gå tillbaka till barndomen. De känner sig tryggare med handfasta råd om hur de ska bära sig åt i nuet. I ett tidigt kapitel ger jag därför konkreta råd om hur man på ett medvetet plan kan arbeta med att förändra sin självkänsla i positiv riktning. Man kan komma en bra bit på väg med hjälp av dessa råd, men så småningom kanske man blir intresserad av att ta itu också med de underliggande problemen.



Tack

Jag tillägnar mina klienter den här boken. Särskilt vill jag tacka dem som generöst delat med sig av sina erfarenheter i de olika terapibeskrivningarna. Här får du följa fyra terapier av olika längd – en terapi avslutades efter tolv samtal och en annan pågick i ett år. Namn och personuppgifter är ändrade för att dölja personernas identitet, men processen är en direkt beskrivning av vad som hände i terapierna. Klienterna har haft möjlighet att läsa och ta ställning till min bild av terapiprocessen. Vi har sedan träffats och diskuterat texten, vilket också gav mig chans att följa upp hur terapin påverkat deras liv. De har också skrivit ned några tankar kring hur terapin påverkat dem i deras vardag. Alla har givit sitt tillstånd till att materialet får tryckas. 

Ni kanske undrar varför jag använder ordet klient, då det så ofta i terapilitteraturen talas om patienter. För mig är ordet patient förknippat med en sjukroll. Mina klienter är inte sjuka – de har allmänmänskliga problem och gamla skador som vi hjälps åt att försöka hantera och reparera.

Jag har två trogna kollegor som brukar ställa upp som bollplank och läsa mina manuskript i sin tidiga form. Jag är djupt tacksam till psykoanalytikern Sonja Levander-Lönnerberg och psykoterapeuten Marianne Nyman som båda på sina generösa sätt läst, tänkt och reflekterat kring texten mitt i semestern. Båda har givit viktiga bidrag till bokens utformning.

Förlagets stöd för idén har varit viktig och förlagschefen Lena Forssén har med sin uppmuntran stimulerat till nytt skrivande. Att sedan få samarbeta med min ovärderliga redaktör sedan många år, Ingrid Ericson, har varit en glädje och en gåva. Tack Ingrid och tack Natur och Kultur!

Stockholm i september 2006.

Marta Cullberg Weston

P.S. Jag läste många av källorna på originalspråk även om en del av dem finns översatta till svenska. När det gäller min översättning av citat kan ordvalet skilja sig något från den etablerade svenska översättningen.








1 Så skapas en negativ självbild 

Det värsta som kan hända en människa är att tycka illa om sig själv.

JOHANN WOLFGANG VON GOETHE

Negativa självbilder kan ligga under ytan och komplicera tillvaron för oss utan att vi är särskilt medvetna om det. Det enda som märks utåt kan vara att en person arbetar alldeles för mycket för att han/hon är så angelägen om att få beröm och gillande från omgivningen. Dessa personer kan bära på en inre slavdrivare som inte tycker att de duger om de inte är perfekta. För en del personer kan den negativa självkänslan yttra sig i en depressiv känsla i vardagen på grund av att man känner sig »värdelös« och tror att ingen kommer att kunna älska en. Andra tror att de är en bluff och att det bara är en tidsfråga innan folk ska upptäcka hur värdelösa de är. 

Livet blir tungt när man hela tiden undergräver sin egen förmåga. Detta är vardagen för många människor. De kämpar varje stund med att duga, att bli accepterade eller att få känna glädje över sig själva, men andra krafter inom dem sätter samtidigt krokben för deras ansträngningar. De bär på negativa självbilder som talar om för dem att de inte är möjliga att älska, eller så har de en »inre domare« som hela tiden får dem att känna att de inte duger. Denna underminerande verksamhet pågår ständigt och förtar snabbt effekten av beröm eller uppskattning som de får från omgivningen. Den som ger berömmet avfärdas ofta och kommer kanske inte med fler positiva kommentarer.

En sked med hål i

När en inre negativ självbild hela tiden tar loven av beröm eller uppskattande kommentarer från omgivningen hamnar man i en stressande situation. Man blir aldrig nöjd med sig själv och måste ständigt sträva efter mer uppskattning från omgivningen. Jag brukar kalla det här fenomenet för en sked med hål i eftersom effekten av de positiva kommentarer som personen får i tillvaron blir synnerligen kortvarig. Den positiva känslan rinner helt enkelt rakt igenom. (Se bilden nedan.)

I den inre monologen kontras berömmet effektivt av en inre kritiker som bemöter berömmet med kommentarer som »Det säger de bara för att vara snälla« eller »Vänta bara tills de upptäcker hur dålig du egentligen är«. Hur mycket man än anstränger sig hjälper det inte, för den goda effekten av beröm rinner rakt igenom. Negativa kommentarer suger man däremot åt sig som en svamp. De bekräftar den inre negativa självbilden och lagras därför noga. Effekten av denna obalans i de inre räkenskaperna leder till att man ständigt har underskott på självkänslekontot.

Men hur kan det komma sig att vi fungerar så irrationellt? Låt mig börja från början med hur självbilderna utvecklas. 
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Vi föds två gånger

De självbilder som kommer att påverka oss genom hela livet bygger vi in i barndomen. Jag brukar säga att vi föds två gånger: först biologiskt och sedan psykologiskt. Medan den biologiska födseln äger rum under några intensiva timmar är den psykologiska en mer utdragen process där detta med blick och beröring spelar en central roll. 

Psykologiskt föds vi i mötet med personerna i den nära omgivningen och i vår spegling av oss själva i mammas och pappas och andra närståendes blick. Blir vi sedda med kärleksfulla ögon eller är det en deprimerad mamma som inte orkar möta det lilla barnets blick? Tar de i oss på ett varmt och kärleksfullt sätt eller handlar det om att snabbt expediera vissa kroppsliga funktioner?

Den psykologiska födelsen är även den en dramatisk process och påverkar hur vi förhåller oss till oss själva genom livet. För att förmedla något av storheten i denna process kan man använda en bild från Michelangelos mäktiga målningar i Sixtinska kapellets tak, där Gud sträcker ut sin hand och överför livsgnistan till Adam. Den psykologiska födelseprocessen brukar ibland kallas just för Michelangelo-effekten. 

Så byggs våra inre mönster

Den myriad av små vardagliga situationer där vi försökte bli klara över vem vi är och hur världen fungerar har satt sina djupa spår i oss. Hur vi setts och bemötts av viktiga personer i livet blir avgörande för om vi kommer att se oss som värdefulla eller ej. 

De byggstenar som ger färg åt vår självbiografi kan handla om speciella händelser som påverkat oss starkt, men ännu oftare är det fråga om upprepade vardagliga scener från barndomen som bidragit till hur våra inre självbilder tagit form. Dessa vardagliga, repetitiva erfarenheter har vi ofta inte satt ord på, men de finns inbyggda i vårt personliga tolkningssystem. De här tidiga föreställningarna om världen bildar ett ramverk, en sorts program, som sedan styr hur vi sållar den information vi tar in från omgivningen. 

Det kan ibland vara svårt att avgöra vad som är medvetet och omedvetet eftersom gränsen är flytande. Våra erfarenheter av tillvaron lagras ständigt i vårt inre oberoende av om vi är medvetna om dem eller inte. En del erfarenheter daterar sig så långt tillbaka att vi inte hade ord för att uttrycka dem. Andra känslomässiga erfarenheter har vi kanske inte formulerat för oss själva. I vårt inre bär vi alla på vad den engelske psykoanalytikern Christopher Bollas kallar det ordlöst kända.2 Detta kan till exempel ge sig till känna genom kroppsspråket – behöver man skydda sig eller är man öppen för att ta in nya erfarenheter?

Centrala behov hos barnet

»Människan blir genom Duet till ett Jag« är ett känt Martin Buber-citat3 som också understryker det centrala i speglingen. Det är bokstavligen så att vi bygger upp vår självbild utifrån hur vi upplever oss sedda och bemötta av de viktiga personerna i vårt liv. Spegling avser hur vi uppfattar oss själva när vi ser oss reflekterade i de andras ögon. Med termen spegling avses dock inte bara det visuella utan alla de olika sätt som de nära personerna har att möta det lilla barnet på. 

Om man tittar litet på de grundläggande behov som behöver tillfredsställas hos ett barn får man också en vidare blick för vad spegling egentligen innebär. Det rör sig om ett kärleksfullt och respektfullt möte mellan omvärlden och en individ i vardande.

Vad ett barn behöver:

Tillfredsställelse av fysiska behov

Trygghet och säkerhet

Hudkontakt och smekningar

Uppmärksamhet 

Spegling, att känna sig sedd 

Acceptans för den man är

Lyssnande och deltagande

Hjälp att sätta ord på och hantera känslor

Relationer man kan lita på

Att känna att man duger och kan

Stöd och handledning

Möjlighet att ha roligt och få stimulans

Att sexuella känslor inte är tabubelagda

Frihet att utforska

Hjälp att sätta gränser

Behovet av spegling i snävare bemärkelse, att bli sedd och respekterad, är dock inte något som bara det lilla barnet behöver. Vi speglar oss i andra personer livet igenom för att få en bild av oss själva. Man kan också säga att vi läser av varandra. Problemet är dock att våra färgade glasögon avgör hur vi läser av denna spegel.

Vad kan bidra till en negativ självbild?

Att vara småbarnsförälder är en tjugofyra-timmar-om-dygnet-syssla som rymmer mycket glädje men också stress och trötthet. I sådana lägen kan goda förutsättningar brista och föräldern kan råka säga saker som tyvärr har en tendens att fastna. Här är en lista på hur det kan låta i familjer när livet kärvar till sig:

• Du borde skämmas!

• Du klarar aldrig någonting!

• Hur kan du göra så mot mig?

• Jag önskar du aldrig hade blivit född!

• Skynda dig att växa upp – jag orkar inte med att ta hand om dig!

• Pojkar gråter inte! alternativt: Var en snäll flicka annars blir du inte omtyckt.

• Du känner inte alls så!

• Hur kan du vara så dum?

• Det är ditt fel att det är så trassligt mellan oss!

• Jag har offrat mitt liv för dig! Du är skyldig mig att …

• Om du gör så kan vi inte älska dig!

• Du driver mig till vansinne!

• Du kommer att ta livet av mig!

• Det kommer aldrig att bli något av dig!

• Ingen kommer att stå ut med dig!

• Varför kan du inte vara som Ann/Aron?

Även om barnet inte utsätts för så uppenbart negativa uttalanden som de här, finns det en rad vardagliga situationer som kan leda till att barnet får en negativ bild av sig själv. Även om det inte alls är avsikten från föräldrarnas sida så uppfattar barnet att det inte duger eller att det är något fel på honom/henne. 

Livet är oberäkneligt. Föräldrar kan bli sjuka och ligga på sjukhus långa tider, ett syskon kan bli allvarligt sjukt och uppta föräldrarnas hela uppmärksamhet, en förälder kan bli deprimerad och inte orka med barnet. Det finns en rad saker som kan bidra till att det lilla barnet – som försöker skapa sig en första bild av vem det är – inte kommer att bli sett och kärleksfullt bekräftat. Och det handlar inte bara om de allra första åren. Störningarna i speglingsprocessen kan leda till problematiska förvrängningar i självbilden.

• Det är inte ovanligt att barnets känslor eller observationer inte accepteras. Om de känslor av vrede eller smärta och ledsnad som barnet ibland känner måste stoppas undan leder det till en känslomässig stumhet. Den vuxna personen kommer då också att leva med ett inre barn som tror att dess känslor är farliga och att det är något fel på dem i grunden. Man kan som försvar vara »yttrevlig« men man värjer sig för djupare kontakt.

• Om vårt behov av närhet och trygghet i tidiga år åsidosatts kan det lämna efter sig en inre ensamhet och ett otryggt inre barn. Utåt kanske personen förnekar dessa behov och försöker vara självförsörjande men lever med en ständig inre brist. 

• Barnet kan utsättas för en rigid miljö med krav och förväntningar som inte är möjliga att leva upp till och där det ständigt får kritik. Barnet kan då införliva dessa krav och lever sedan hela livet med en ständigt kritisk »inre domare«. 

• Barnet kan utsättas för retsamhet och gyckel. Det är något som små barn har svårt att hantera och det leder ofta till att barnet skäms över sig själv. Syskon kan här ställa till med en hel del skada utan att de inser hur mycket de påverkar. 

• Barnet kan få uppfattningen att han/hon är i vägen för en förälder som kanske är deprimerad eller upptagen av sina egna svårigheter och på grund av detta inte kan glädjas åt barnet. Barnet bygger då in en föreställning om att inte vara möjlig att älska.

• Barnet kan skickas bort till släktingar eller hamna på sjukhus och tolkar det som att föräldern inte vill ha honom/henne omkring sig. Även barn vars förälder dör eller vistas på sjukhus långa tider kan bygga in felaktiga föreställningar om att de inte är värda att älska. En skilsmässa kan ibland också leda till föreställningar hos barn att de blivit bortvalda till förmån för en ny partner på grund av att de inte är bra nog.

• Barnet kan växa upp med mer eller mindre uttalade krav på att de ska stötta en förälder som har det jobbigt. Eftersom barnet inte kan trösta en deprimerad mamma kan det leda till en inre skuld över att aldrig räcka till. 

• Barnet kan utsättas för fysisk och psykisk misshandel av olika slag. Det tragiska är att barnet i dessa situationer tar på sig skulden och skäms fastän det är den vuxne som är förövaren.

• I familjer där ett barn har andra personlighetsdrag än de andra syskonen kan barnet uppfatta sig själv som negativ och fel om det inte finns en beredskap att visa kärlek för just dessa annorlunda sidor. 

• I vissa familjer utvecklas ett mönster där pojken blir mammas pojke och flickan blir pappas flicka. I de flesta fall är detta inte något som på djupet skadar självbilden men när pappan inte finns som alternativ för en liten flicka som aldrig gör något rätt i moderns ögon (till skillnad från brodern som får allt beröm) får det problematiska konsekvenser. Och vice versa.

Vi bär alla på olika »inre barn«

När barnets grundläggande behov inte tillfredsställs leder detta till en fixering av dessa behov i vårt inre. Den vuxne kommer då att bära på en frustration som kan uttryckas som att ett »inre frustrerat barn« existerar under ytan och påverkar den personliga balansen. Det inre barnet kanske bär på ett ständigt otillfredsställt behov av att bli sett och respekterat. Detta kommer att påverka den vuxna personens val och beteende i livet på ett grundläggande sätt. Jag har funnit att detta »inre barn« är en viktig källa till information om vad som gått snett. 

I vardagslag tänker man naturligtvis inte på att man bär på »ett inre barn«, men det är ett användbart begrepp när man försöker reparera skador på självkänslan. När man med hjälp av symboldrama går tillbaka till en barndomsscen möter man olika »inre barn« som vart och ett har sin historia att berätta. I detta möte får man en bild av vad som gått fel en gång i tiden. Man har här också möjlighet att förändra situationen, vilket erbjuder en viktig chans för reparation och förändring i relationen till sig själv och andra.

Inte bara föräldrar

Det är naturligtvis inte bara föräldrarna som påverkar det lilla barnets bild av sig själv. Det finns ofta mor- och farföräldrar i barndomsmiljön, det finns syskon och det finns dagis och förskolepersonal som alla möter det lilla barnet på sitt sätt. Det finns också kamrater och lärare som kan få en djupgående effekt på barnets självkänsla.

Det är viktigt att påminna sig att många barn föds in i en familj där det redan finns syskon. Dessa är sällan glada över att en ny liten krabat gör sitt intåg på familjescenen. I vissa familjer har föräldrarna inte lyckats skydda det yngre barnet för syskonens kritik och rivalitet. 

Det lilla barnet har dessutom en tendens att jämföra sig med ett äldre syskon och tro att det inte är lika bra eftersom det ännu inte kan saker som det äldre syskonet kan. Här behöver yngre syskon stöd från föräldrarna i form av försäkringar om att när de blir lika gamla kommer de också att kunna åka skridskor eller läsa eller vad det nu handlar om.

Skolmiljön och lärarnas sätt att se barnet påverkar också barnets bild av sig själv. Som ni kommer att se hos Jan (kapitel 10) kom oförstående lärare (utan kunskap om dyslexi) att göra hans liv i skolan till en plåga. De undergrävde systematiskt hans självförtroende men också hans självbild.

Personer i omvärlden kan dock också fylla en viktig kompenserande roll när föräldrarna kanske inte har orkat se ett barn på ett gott sätt. Mor- och farföräldrar kan vara de som ser barnet med kärleksfulla ögon. Barn har ofta förmåga att suga i sig den kärlek och uppmärksamhet som finns tillgänglig i närmiljön. Inte sällan har barn kunnat skaffa sig en »extraförälder« i form av en kompis mamma eller pappa som har bekräftat honom/henne. Även här kan förskolepersonal och lärare spela en avgörande roll.

Barnet skapar mening

Det är inte heller bara den faktiska omgivningen som påverkar barnets föreställningar om sig själv. Människan är en meningsskapande varelse på gott och ont. Vi försöker ständigt förstå och tolka det som händer i vår omvärld. Små barn är på det sättet redan som små vetenskapsmän. Problemet är dock att den logiska förmågan inte är särskilt väl utvecklad tidigt i livet. 

Små barn har en egocentrisk världsbild och en stor känslighet. De tror att allt som händer i omvärlden har med dem att göra och tar därför på sig skulden alldeles i onödan för saker som inte handlar om dem. Om föräldrarna har bråkat och en irriterad förälder snäser åt barnet tar barnet det ofta som ett tecken på att det är något fel på honom/henne. Små barn ser också upp till föräldrarna och tror att de är ofelbara, och tar därför på sig skulden för de brister som föräldern uppvisar i relationen. Barn förstår inte att förälderns beteende inte handlar om dem. Barnets försök att förstå leder till en rad felaktiga föreställningar som sedan ligger under ytan och skapar problem. 

En förälder som upplever att barnet inkräktar på hans/hennes frihet och försöker ignorera barnet förmedlar ett budskap till barnet som kan uppfattas som »du är inte värd att älska« eller »det är skamligt att ha behov av närhet och intresse från sin mamma«. Jag har mött många personer där mamman inte var färdig att organisera sitt liv runt en annan individs behov, och de har byggt in en föreställning om att de »bara är till besvär«. Jag har också mött personer med mammor/pappor som var deprimerade i långa perioder. De kände att de inte var värda att älska eftersom de inte upplevde ett positivt gensvar från föräldern. Det sorgliga är att när ett litet barn inte känner sig värd att älska leder det till en djup skamkänsla över den egna personen. 

De falska föreställningarna leder till att negativa självbilder etsas in i barnets inre föreställningsvärld. De finns tre grundföreställningar när det gäller negativa självbilder – en föreställning att vara »fel«, »omöjlig att älska« eller att vara »skamlig«. Långt efter att skadan på självbilden skett fortsätter processen. Den felaktiga självbilden blir mer eller mindre självdestruktiv. Det enda goda man kan säga om dessa negativa självbilder är att de är felaktiga föreställningar och per definition falska. Alltså finns det goda möjligheter att förändra dem. Men då gäller det att komma åt dem.

Skam och skuld

Det är tragiskt att små barn har denna tendens att ta på sig såväl skam som skuld. Det är en bieffekt av en överlevnadsmässigt intressant tendens att försöka förstå och skapa mening i tillvaron, men där tolkningarna på grund av bristande mognad blir felaktiga. Den djupa skammen ett litet barn känner när det inte tror sig vara värd att älska blir en inre kvarnsten som finns kvar under hela livet. Den tynger ned livskänslan om man inte får en chans att göra något åt detta problem.

Eftersom barnet inte har satt ord på dessa skamföreställningar kommer de att ligga dolda i ens inre utan att man känner till dem och har direktkontakt med dem. Det innebär dock inte att de inte styr ens beteende. Tvärtom.

Har du tänkt på hur få människor det är som går på bio ensamma? Visst är det trevligare att gå med någon, men många skulle aldrig ens få för sig att gå ensamma. För dem är ensamhet ett tecken på att »ingen vill vara med mig«. Det hakar tag i deras inre känsla av att känna sig omöjliga att älska. De starka reaktionerna vid en skilsmässa kan delvis handla om samma sak. Då kan man också känna skam över att bli bortvald. Separationen drabbar dessutom ens självbild så att man knappt känner igen sig.

Ett inre styrsystem

Våra inre självbilder och föreställningar om världen fungerar som ett inre styrsystem, precis som programmen i en dator. Programmet sållar informationen och ordnar den enligt sina egna regler. Vi har alla sådana styrande informationsprogram i vårt inre. De filtrerar inkommande budskap och färgar vår uppfattning om oss själva. De bidrar till det jag kallar färgade glasögon som gör att vi uppfattar världen på ett högst personligt sätt. Färgen på dessa glasögon, det vill säga vårt personliga inre radarmönster, påverkar hur vi tänker och känner, hur vi agerar och hur vi förhåller oss till andra människor och till oss själva. (Se bild nedan.)

Om man till exempel bär på en inre självbild där man ser sig som defekt eller fel, tror man att andra ser på en med negativa ögon och agerar utifrån detta. Man kanske drar sig tillbaka och låter bli att söka kontakt. Om man ser världen genom de negativa självbildernas linser kan man få svårt att hantera relationer till sin partner, till sina barn eller till arbetskamrater på ett avspänt sätt eftersom det är de inre bilderna och inte den yttre verkligheten som styr oss.

[image: glasögon.eps]

Vardagliga situationer i vuxenlivet kan också utlösa starka känslomässiga reaktioner på grund av hur vårt minnessystem fungerar. Minnet är organiserat så att det scannar igenom gamla situationer för att kunna tolka den nya situationen utifrån vår tidigare erfarenhet. I allmänhet har detta ett överlevnadsvärde. När den tidigare informationen är skev påverkar det dock också vår tolkning av nuet. En oskyldig kommentar som råkar haka i en underliggande negativ självbild kan leda till att man reagerar starkt. När inre negativa självbilder sätter krokben för oss och vi reagerar till exempel som en sårad femåring brukar jag kalla det för självfällor (mer om dessa i kapitel 5). 

Självkänslans grundstenar

Vår självkänsla betingas till väsentlig grad av de självbilder vi byggt in. Dessa självbilder har dock alltid en känsla anknuten till sig – det rör sig om en form av »känslominnen«. Du kommer att få en bild av den komplexa känslomässiga väv som är anknuten till självbilderna i de olika terapier som följer senare. 

Som andra sidan av myntet till självbilderna finns ofta en »inre kritiker« som påverkar självkänslan för många människor. De bär på en inre kritisk instans som plågar dem med kritiska utsagor om deras prestationer. Utan att de vet om det har de byggt in denna inre kritiker som jag presenterar närmare senare.

Självbilderna och den inre kritikern är de grundläggande faktorerna bakom det vi kallar självkänsla. Men när vi talar om vår självkänsla som om det var något enhetligt förvanskar vi förstås verkligheten. I realiteten kan vi ha en rad olika självbilder som aktualiseras i olika situationer och vår självkänsla kan därför variera från en situation till en annan. Vi har alla ett inre självbildsbibliotek eller en självbildsbank. 

Även personer med en ganska god självkänsla kan ha svarta hål här och där som aktualiseras i speciella situationer. Andras självkänsla är full av perforeringar och det gör dem mera ömtåliga. De lever i ett minfält, där inre negativa självbilder kan ställa till problem i en rad vardagliga situationer. De är ständigt sårbara och ramlar lätt ned i självförakt och självkritik.





OEBPS/images/glas-gon-fmt.jpeg





OEBPS/images/Gropen_fmt.jpeg





OEBPS/images/kanna_fmt.jpeg





OEBPS/images/Jag2_fmt.jpeg
Froken

e Ui

)

Lens Sofia
Cind





OEBPS/images/cover.jpg
Sjalvkansla
pa djupet

MARTA CULLBERG WESTON





OEBPS/images/stenr-s-fmt.jpeg





OEBPS/images/gerbera_fmt.jpeg
AL hcpgip $ 85






OEBPS/images/metsp-fmt.jpeg





