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Overdreven selvkritikk gjer vondt verre

Forfatteren Dan Millman skriver: «Hvis babyer hadde hatt den samme tilbgyeligheten til a kritisere
seg selv som voksne har, hadde de nok aldri lzert a ga eller snakke. Kan du se for deg en stampende
ett-aring si: ‘Ah, jeg dummet meg ut igjen!’. Heldigvis er babyer frie for selvkritikk. De bare fortsetter
a gve.»

Mange av oss voksne derimot, finner stadig feil ved oss selv, og vi blir lett selvkritiske. Som om livet
ikke er vanskelig nok. Ja, nettopp nar livet er vanskelig, kan selvkritikken holde pa som verst. For
eksempel nar vi blir syke. Da kan vi si ting til oss selv som vi ikke hadde drgmt om a si til en venn i
samme situasjon, for eksempel: «Du klarer jo ingenting lenger. Hvordan skal det g& med deg?».

Hvis du har sykdom i kroppen, trenger du ikke «styggen pa ryggen» i tillegg. Det gker stressnivaet og
pavirker kroppen. Sa hva kan du gjgre?

Bli kjent med selvkritikken

Ta utgangspunkt i en situasjon der selvkritikken herjet med deg. Hvilke tanker eller forestillingsbilder
dukket opp? Sa du for deg at noen himlet med gynene eller smilte spydig? Hva konkret sa du til deg
selv? Forestill deg selvkritikken som en person. Hvordan ser denne personen ut? Du kan ogsa gi
selvkritikken navn, som «Mobberen» eller «Kritikeren». Slike grep kan veere frigjgrende fordi du far
distanse til den indre stemmen. Kanskje er det ogsa noen typiske tema som selvkritikken er spesielt
opptatt av?

Tenk ogsa gjennom, nar flyttet selvkritikken inn hos deg? For noen kom den i en vanskelig periode i
livet, for eksempel da de ble mobbet pa skolen eller utestengt fra vennegjengen. Andre sier at den
har veert der hele tiden, neermest som en gammel vane, som i liten grad blir korrigert og oppdatert
av nye erfaringer.

Fortell kritikeren at faren er over

For de som har opplevd mobbing og urettferdighet, kan selvkritikkens funksjon vaere a gi en slags
beskyttelse. Sgrge for at du er forberedt og passer deg for en verden som fortsatt er risikabel. A
oppdage selvkritikkens funksjon, kan ogsa veaere et skritt i en frigjgring fra den. Du far avdekket at den
pa et vis er godt ment og pa ditt parti, sa kanskje gar det an a snakke til den? Fortelle den at du
skjgnner at den vil passe pa deg, det setter du pris pa, men na trenger du ikke denne beskyttelsen.
Du er voksen og kan overta dette ansvaret.

Snu vanemessig selvkritikk

Selvkritikk kan bli som en mental (u)vane. Det samme gamle budskapet om igjen og om igjen.
Problemet er at vi sjelden er klar over tankene vare. Den amerikanske forfatteren David Foster
Wallace forteller fglgende historie: To unge fisker sytemmer og mgter en eldre fisk, som hgflig nikker
til dem og sier: «God morgen gutter, hvordan er vannet? De unge fiskene nikker tilbake og svgmmer
et stykke til, fgr den ene snur seg mot den andre, og spgr: «Hva i all verden er vann?». Tilsvarende



svgmmer vi mennesker i stremmen av tankene og holdningene vare, og vi reflekterer sjelden over
dem. Vi ser ikke pa vannet, men vi ser verden igjennom vannet.

Mange oppdager at de sier ting til seg selv (vannet) som star ofte i sterk kontrast til hva de sier til
andre mennesker. Det er ord de ikke hadde drgmt om 3 si til en annen, men til seg selv, faller det
lett. Det kan vaere vondt & oppdage den selvkritiske stemmen som pa ulike mater prgver a selge inn
sitt budskap om at vi bgr ta oss sammen og at vi ikke strekker til. Hvis selvkritikk hos deg er blitt en
mental vane (vannet), har du kanskje ikke fatt reflektert over andre mater a tenke pa. Prgv a legg
merke til hvordan andre tenker, noen som har helt andre mentale vaner, for eksempel at de tenker
mer vennlig om seg selv. Tren pa a se deg selv gjennom slike personers omsorgsfulle blikk, til den
nye, stgttende holdningen blir en ny vane. Det gir bedre selvfglelse og @kt motstandskraft mot
sykdom og plager.
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