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Förord

På min 29-årsdag väcktes jag av att fängelseprästen på Kronobergshäktet i Stockholm kom in med en tårtbit på en papptallrik. Jag satt inlåst i väntan på rättegång. Jag såg mig på den tiden som ett offer för olyckliga omständigheter, otur, svekfulla vänner, giriga typer och överlag opålitliga män. Allt kändes overkligt, det var ju inte så här mitt liv skulle bli.

Trots allt jag gjort och varit med om resonerade jag som om mitt största problem var att jag inte hade någonstans att bo och såg inte det uppenbara – att jag hade handlat tvärtemot alla mina normer och värderingar, svikit min familj och knarkat sönder min kropp. Min självkänsla var så låg att den blivit till självförakt. Och jag gjorde mitt bästa för att dölja detta genom att se ner på och förakta andra människor. Till slut insåg jag att en förändring måste ske men vad jag inte förstod var att det var jag själv som var tvungen att göra arbetet.

Idag, nio år senare, har jag världens roligaste jobb. I mitt arbete som coach i personlig utveckling har jag förmånen att möta många olika typer av människor. Ofta har de kommit till en punkt i livet då de känner att de behöver en förändring. De kanske har kört fast, vill utvecklas och komma vidare. Och alla har sin livshistoria att försonas med. Min roll är att vägleda, stötta och uppmuntra människor i deras personliga utveckling. Att vara coach innebär bland annat att ställa frågor som gör att den jag möter hittar fram till sin egen sanning.

Det går att arbeta på egen hand med att stärka självkänslan. I boken delar jag med mig av den metod som jag under flera års tid har vidareutvecklat och arbetat praktiskt med. Här kan du som läsare coacha dig själv med hjälp av övningarna och exemplen. De utgår från vardagliga situationer som skapar frustration eller osäkerhet och steg för steg visas hur man kartlägger såväl hinder som möjligheter på vägen mot bättre självkänsla.

Som coach vägleder jag människor ur vitt skilda yrkeskategorier och sammanhang, däribland skådespelare, idrottsproffs, journalister, chefer inom näringsliv och ideella organisationer, småföretagare och andra modiga människor.

Min förhoppning är att ni som läser den här boken ska få tillgång till samma hjälpmedel för att skapa er ett rikare, roligare och mer levande liv.

Lycka till!
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Skillnaden mellan självkänsla och självförtroende

Om man slår upp ordet “självförtroende” i ordboken står det följande: “Stark tilltro till den egna personlighetens förmåga att prestera.” Det innebär att jag tror mig veta att jag kan få saker gjorda, uppnå mina mål och så vidare.

När vi slår upp ordet “självkänsla” i ordboken står det: “Medvetenhet om den egna personlighetens värde.” Det vill säga mitt eget värde i mina egna ögon eller hur det faktiskt känns att vara jag.

Människor i min närhet och andra jag möter hör mig ofta prata om vikten av självkänsla. Jag har en fallenhet för att upprepa sådant som jag anser är bra och viktigt och ser det lite som ett kall att lära ut skillnaden mellan självkänsla och självförtroende, men framför allt vill jag hjälpa människor att själva öva upp och stärka sin självkänsla. I den här boken finner du enkla verktyg, tips och råd som du kan använda för att stärka din självkänsla. Jag använder gott om exempel från mig själv, människor jag mött som berört mig och från personer jag fått förmånen att finnas till för.

Varför räcker det inte med självförtroende?

En man sökte upp mig för några år sedan, vi kan kalla honom Jonas. Han bjöd mig på lunch för att bli lite peppad och få lite hjälp med att styra upp sitt liv. Han hade nyligen avslutat en relation och efter det hade han svårt att göra sig själv lycklig. Efter att vi pratat en stund om hur han haft det gav jag honom några enkla tips för att träna upp självkänslan. Tilläggas kan att det här är en ganska lat och bekväm kille som inte gärna går ett steg i onödan, han satt tyst en stund innan han ställde frågan: “Kan man inte bara skita i det här med självkänsla? Om man kör den i botten så kan den väl stanna där och så får man klara sig utan. Det måste ju vara mycket enklare.” Först tänkte jag: Vilken otroligt korkad fråga från någon som jag uppfattat som intelligent. Men sedan slog det mig att det är en viktig fråga att ge svar på.

Svaret är givetvis NEJ! Vi kan inte strunta i vår självkänsla och köra den i botten utan att konsekvenserna blir allvarliga. Självkänslan är något vi alltid bär med oss – om den blir alltför låg övergår den i självförakt.

I min roll som föreläsare känner jag mig trygg. Oftast känner jag mig som “4,0” av “5,0” möjliga vad gäller min förmåga att prestera. Jag vet att jag berör, inspirerar och motiverar min publik. Låt oss säga att jag inte hade arbetat med att stärka min självkänsla och mitt under min föreläsning kommer Marianne, en erfaren ledarskapscoach, in genom dörren. Marianne är 5,0! Både som coach och föreläsare är hon briljant. Dessutom är Marianne en otroligt vacker kvinna i femtioårsåldern. Om jag inte arbetat med min självkänsla kommer jag helt plötsligt att gå från 4,0 till 2,0. Och om det vill sig riktigt illa blir jag minus 1. Då kommer jag inte att vilja fortsätta min föreläsning, utan jag kommer att be Marianne att ta över. Jag skulle då ha satt mig i publiken bredvid någon jag känner. Efter ett tag skulle jag till min vän säga någonting i stil med: Marianne är ju bra men hur har hon det egentligen med sin man? Och har du tänkt på att ibland luktar hon lite svett! Om jag känner mig som “minus 1” klarar jag inte av att uppskatta en person som är “5,0” utan att hitta något fel på henne.

Alltför låg självkänsla följs tyvärr ofta av högmod. Det kommer som ett brev på posten. Tycker jag inte om mig själv och känner att jag duger så kommer jag att även leta fel på andra människor. Inte för att jag blivit en ond person utan därför att vi människor vill överleva. Riktigt låg självkänsla går till slut över i självförakt. Som till sist kan förgöra den starkaste självbevarelsedrift.

Låg självkänsla kan yttra sig på flera sätt. Ett av dessa är att inte våga ta någon plats alls i sociala sammanhang eller i livet överhuvudtaget, att avstå från att säga sin åsikt, att ställa sig sist och göra allt för att inte dra till sig uppmärksamhet eller synas. Ett annat sätt är att göra allt för att synas och stå i centrum, att kräva uppmärksamhet och bekräftelse hela tiden och ändå aldrig lyssna till andra människor. Jag tror att alla råkat ut för personer som inte lyssnar. Det blir ganska frustrerande. Påpekar man för dem att de inte lyssnar känner de sig ofta orättvist anklagade – de har ju hört allt man sagt. Men att höra vad andra säger och att lyssna är inte samma sak.

Människor med låg självkänsla blir oftast extremt självcentrerade och självupptagna. Detta leder ironiskt nog till att det som en människa med låg självkänsla ofta fruktar mest – att bli kritiserad, illa omtyckt, övergiven – är det som faktiskt händer.

Exempel på den låga självkänslans följder

En dag när jag var tio år och gick i tredje klass sa en kille till mig att tjejer inte kunde spela fotboll. Jag gick hem till min pappa och sa att jag skulle börja spela fotboll. Min pappa, som var en pedagogisk och bra pappa, sa då att det fick jag gärna göra, men i så fall fick jag ringa och anmäla mig själv. Det gjorde jag. Jag har haft stor glädje av att jag spelade fotboll. Vi åkte på läger till olika länder och jag fick många vänner. Det visade sig att jag var ganska duktig och det var också roligt så klart.

Om vi tittar på detta exempel så visar det tydligt att jag hade ett gott självförtroende. Killen sa: “tjejer kan inte” – jag visste att jag kunde. Om min självkänsla hade varit lika stark och balanserad som självförtroendet hade jag förmodligen tittat på honom och tänkt: Vad tokig han är, det är klart att vi tjejer kan! Kanske hade jag engagerat mig i att förklara det för honom. Om jag hade haft en god och balanserad självkänsla hade jag inte känt mig tvungen att bevisa någonting för honom. Istället hade jag frågat mig själv vad jag ville göra. Jag kanske egentligen ville dansa balett eller spela handboll.

När jag växte upp fick jag ofta höra att jag var söt och duktig och man sa också till mig att jag kunde bli precis vad jag ville. Men det var ingen som sa till mig (åtminstone inte så att jag tog det till mig) att jag dög precis som jag var. Självklart ansåg både mina föräldrar och mina lärare att jag var bra precis som jag var.

Vi berömmer och värdesätter hela tiden prestationer och, hur sorgligt det än låter, utseenden. Tänk själva på hur ni beter er med små barn. Hur ofta säger ni inte: Vad söt hon är! Åh, titta så duktig han är! För en söt och duktig liten tjej som jag faktiskt var, satte detta igång en jakt på mer bekräftelse. Jag mådde bra och njöt av bekräftelse och sökte det mer eller mindre omedvetet hela tiden. Jag lärde mig aldrig att jag kunde bekräfta mig själv och att jag dög precis som jag var.

För något år sedan sökte Jesper upp mig. Han sa att han mådde så pass dåligt att han funderade på att börja äta antidepressiva medel. Han trodde att det måste vara något fel i huvudet på honom (som han uttryckte det själv). Utifrån såg hans liv ut att vara bra, ja nästan perfekt. Så han förstod att han borde vara lycklig men ändå var han inte det. Han hade ett tillfredsställande jobb, han såg bra ut och han hade en fin lägenhet som han trivdes i. Visserligen var han singel, men han hade ett stort socialt umgänge och inga problem med att skaffa tjejer (vilket han var noga med att betona). Men ändå kändes allt meningslöst och han trodde att han höll på att gå in i en depression. Vi träffades och jag gav honom i uppgift att svara på några frågor tills vi skulle ses igen.

När vi träffades nästa gång bröt han ihop och började gråta. Han hade via sin skrivuppgift insett att han sökte bekräftelse genom att ragga upp och ha sex med olika tjejer hela tiden. Hans vänner beundrade det han gjorde och såg upp till honom som en “player”, men i sin ensamhet kände han sig som en bluff. Han berättade att han intalade sig själv, att med nästa tjej skulle det bli bra och han skulle känna sig hel efteråt. Men den enda kvardröjande känslan var en ödslig tomhet. Han hade aldrig vågat berätta för sina vänner hur han mådde dagen efter, istället fortsatte han att spela den roll som han trodde att hans vänner förväntade sig av honom. Han tyckte själv att han borde vara lycklig som fick alla tjejer han ville ha, vilket hans vänner också sa till honom. När han nu blivit lite ärligare mot sig själv frågade jag honom hur det kändes egentligen. Då svarade han: “Fan, jag känner mig billig, som ett offer på något sätt.”

Det tog lite tid för Jesper att ändra sitt invanda mönster. Han älskade nämligen jakten och känslan av seger när han kunde konstatera att “henne får jag med mig hem”. Denna positiva känsla av att lyckas med en erövring gjorde att han fortsatte på samma sätt, trots insikten om hur det skulle kännas efteråt. Jesper ville bli kär men han blev det aldrig. (Tjejerna däremot blev det hela tiden.)

Här ser vi ett tydligt exempel på att andra ofta påverkas och även kan fara illa som en konsekvens av någon annans låga självkänsla. Jesper var väldigt självisk i sitt handlande. Han hade blivit otroligt duktig på att ragga upp och få med sig tjejer hem. Självklart lät han dem tro att det skulle blir fler träffar och kanske till och med en relation. Det smärtade honom när han insåg att flera av tjejerna for illa av hans beteende. (Vilket i sin tur gjorde självkänslan ännu lägre, han ville inte vara och är inte en elak person.) Nu har han lärt sig att vara sann och ärlig mot sig själv och att inte använda andra som medel för att blåsa upp sitt ego. Jesper har fortfarande ett starkt självförtroende men nu har han också hittat ett sätt att öka självkänslan. Han gillar förstås att flirta med tjejer och njuter av att de attraheras av honom men idag gör han ingenting han inte kan stå för. Det är viktigt för självkänslan, hur präktigt det än kan låta, att leva som vi lär.

Är låg självkänsla typiskt kvinnligt?

Jag arbetar i regel individuellt som coach i personlig utveckling och med grupper av olika slag. Bland annat i ett mentorprogram där personer från näringslivet och ungdomar deltog. Projektet handlade om utanförskap och mångfald och startade med en workshop där alla adepter och mentorer samlades. Självklart var alla lite nervösa och förväntansfulla. Adepterna känner sig ofta lite osäkra och rädda för att uppfattas som korkade medan mentorerna kan känna en osäkerhet över vad som förväntas av dem. Efter en presentationsrunda för att lära känna varandra gjorde vi en värderingsövning. Jag lade ut siffror på golvet (1–6) och gick sedan ut med ett påstående som mentorer och adepter individuellt skulle ta ställning till. Höll de med mig till 100 procent skulle de ställa sig på siffran 6, om de inte alls höll med mig var det siffran 1 som gällde, siffran 2 var “nej” men med en liten reservation och så vidare. Det finns alltså ingen mittpunkt; siffran tre är närmare nej och siffran 4 är närmare “ja”. Poängen är att man ska ta ställning. Ett av påståendena löd: “Killar har som regel bättre självkänsla än tjejer”. I stort sett samtliga mentorer ställde sig på siffran 6, några på 5:an. En liten grupp av adepterna bestod av ganska coola killar, bland annat en kurdisk kille från Tensta och en före detta skinnskalle med stora muskler och tatueringar. Bägge två ställde sig på siffran 1. Först fick de samtala i grupper och efter det bad jag den före detta skinnskallen att inför hela församlingen svara på varför han var så övertygad om att det inte var så att killar som regel har bättre självkänsla än tjejer. Han svarade: “Äh, så är det inte, vi har bara större masker helt enkelt.”

Många av mentorerna fick då en tankeställare och flera av dem ändrade själva åsikt och ställde sig bredvid de tuffa killarna på samma siffra.

Kvinnligt eller inte, det är mänskligt att ha en obalanserad självkänsla.

Att leva eller att tävla

Är självkänslan låg vet man aldrig vad man är värd. Det varierar beroende på vilka man för tillfället har omkring sig. Att betrakta sig som jämställd är en omöjlighet. Man är antingen bättre eller sämre. Eller rättare sagt, är man inte bättre är man värdelös. Under flera år hade jag därför som vana att alltid jämföra mig med andra. Jag var “bra” bara om inte någon annan var “bättre”.

Nedan följer ett scenario som unga tjejer och killar ofta känner igen sig i.


Tänk att du sitter i ett rum tillsammans med andra killar och tjejer i din egen ålder. Du tycker själv att du ser bra ut – du är i alla fall snyggast i rummet. Ni pratar om olika saker och du har mycket att säga och känner dig faktiskt ganska smart – smartare än de flesta! Efter ett tag kommer en ny person in i rummet. Hon lägger sig genast i diskussionen och yttrar en massa intressanta saker. De andra skrattar mycket åt det hon säger. Hon verkar väldigt duktig. Hon utstrålar verkligen glädje och ser dessutom bra ut: snyggt hår, fina kläder – precis rätt stil. Plötsligt känner du dig tråkig och ful. Tappar bort vad du ska säga och blir tyst och sur. Varför blir det jämt så här?



Svaret är att det blir så om självförtroendet är starkt men självkänslan låg. Om vi undviker att jämföra oss med andra och slutar att tävla, för att istället öva på att tycka om oss själva och känna att vi duger som vi är – då kanske livet skulle bli lite enklare och roligare. Vi blir ju inte en annan människa bara för att någon annan kommer in i rummet, eller hur? Det kommer alltid att finnas någon som är smartare, klokare, roligare, snyggare än vad vi är, men det finns ingen som är allt detta på en och samma gång.

För ett tag sedan fick jag efter en föreläsning svara på frågan om det inte var så att jag fortfarande tävlade. Mitt svar brukar vara att jag tävlar bara med mig själv nu för tiden. Den här kvällen, när jag hörde mig själv förklara vilka mina drivkrafter var, så kändes det som om någonting fattades. Senare samma kväll när jag stod och borstade tänderna kom svaret till mig: Jag tävlar inte längre överhuvudtaget, inte ens med mig själv. Orsaken till det är att jag redan har vunnit. Det ligger en otrolig styrka och frihet i att känna på det viset. Självklart har jag visioner, drömmar, önskningar och mål för min framtid men konsten ligger ju i att känna glädje och stolthet på vägen dit, inte att vinna till varje pris.

Offerkoftan

En annan obehaglig sak som ofta följer med en låg självkänsla är självcentrering. Den gör att vi blir självupptagna och tror att allting har med oss att göra. Vi överdriver vår egen betydelse samtidigt som vi blir oerhört sårbara inför andras kommentarer, handlingar, humör etc. Vad andra tycker om oss, eller rentav vad vi inbillar oss att de tänker om oss, smittar av sig på vår självbild. Det medför att vi kan känna oss som offer för andra människor. Känslan av att vara ett offer är enbart destruktiv; få saker tar så mycket kraft och energi som just detta. Det hela är ju dessutom lite skrattretande. Å ena sidan tror vi att allt kretsar runt oss, å andra sidan misstror vi vår betydelse så till den milda grad att vi inte ser hur vi påverkar både oss själva och andra. En person med riktigt låg självkänsla kan bete sig fullkomligt hänsynslöst mot sin omgivning utan att förstå hur det sårar, medan han eller hon blir nästan tillintetgjord av en liten gliring.

Om du vill ha kärlek och respekt måste du börja med att erkänna din egen betydelse. Du är varken viktigare eller mindre viktig än andra människor i sociala sammanhang, men för dig själv är du faktiskt den viktigaste i världen. Det är bara du som konstant kan fylla på ditt behov av självrespekt, oavsett vad andra säger, gör eller tycker. Öva på att ofta ge det till dig själv. Kom ihåg att du är med och bestämmer din egen framtid. Och släng offerkoftan! Den är ful, den kliar och sitter för trångt.

Jag vet att det inte alltid är så lätt att i alla lägen tycka om sig själv. Därför kommer mycket i den här boken att handla om hur vi gör just det. Vad det främst går ut på är att se på sig själv och sina handlingar. Förlåta sig själv för det som varit. Att ställa tillrätta saker man ställt till med och säga förlåt till människor man skadat eller gjort illa. I stort sett handlar det om ansvar. Förut tyckte jag inte om det ordet men nu känns det bara positivt. Om jag har ansvar för hur jag mår kan jag ju också påverka hur jag vill må. Eftersom det kommer att ta väldigt lång tid tills hela världen förändrat sig till det bättre är det ju smart att börja med sig själv. Dessutom är det attraktivt att tycka om sig själv.

Karriären och självkänslan

Jag träffar väldigt många högpresterande och duktiga tjejer och killar i mitt arbete. Vanligtvis har de bra utbildningar och många högskolepoäng. De jag coachar befinner sig ofta mitt i en svindlande karriär och de är framgångsrika i det mesta de företar sig. De har alltså bra jobb, betyg som visar att de kan en massa saker och inte sällan har de lyckats ro i land projekt som till en början verkat helt orimliga. Trots allt detta berättar de för mig (med lite hjälp) att de bara väntar på att bli avslöjade som en enda stor bluff. De vet att de är duktiga men tror hela tiden att någon annan kan bättre. Det här erkänner de förstås inte för någon arbetskamrat, för hur skulle det se ut? Alla andra är ju så proffsiga och trygga i sina roller. Känslan behåller de istället för sig själva och den ligger där och maler för jämnan. Ibland avtar den dock, men det är bara när de lyckats prestera någonting utöver det vanliga. Då kan den vara borta en hel dag. Men om dessa tjejer och killar inte hittar till en god och balanserad självkänsla kan de riskera samma öde som så många andra högpresterande. Om man inte stannar upp och tänker efter är risken stor att man springer in i väggen och brinner upp.

När jag träffar högt uppsatta manliga chefer vittnar de om samma upplevelser. Är det inte ganska sorgligt? Vi lever i en värld där så många drivs av rädslan att bli påkomna som odugliga och otillräckliga. Vi vågar inte prata om det eller ens erkänna det för varandra utan springer runt och spelar teater. Vi ser inte problemen och kan därför inte heller lösa dem.
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