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B behanod\e_r on
nerson darligere

end alle andre
- dig selv

Vi kritiserer os selv langt mere, nar vi begar fejl, end vi ville kritisere en anden i
samme situation. Det belaster hjernen og gor os triste, fortaeller psykolog Nina
Werner, som i ny bog viser, hvordan man kan blive mere venlig over for sig selv.

Af Katrine Irminger Sonne
kais@berlingske.dk
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Din ven er blevet forbigaet til sit drgmmejob,
blevet droppet af keeresten eller er gdetisort
under en vigtig praesentation. Hvad siger du
tilham? Formodentlig vil dui et venligt tone-
fald forteelle, at han hverken er uduelig eller
noget darligt menneske af den grund.

Er det derimod dig selv, der ikke blev ind-
kaldt til samtale, blev forladt eller som begik
en synlig fejl, er det meget sandsynligt, at din
indre samtale vil veere knap sa venlig. Maske
klandrer du dig selv for at have skrevet en
ringe ansggning, at have veeret en darlig kee-
reste eller ikke at have opdaget fejlen i tide.

Er det tilfeeldet, betyder det ikke ngdven-
digvis, at du er sarligt negativt anlagt.

»Forskningen viser, at vi mennesker har en
Kklar tendens til at kritisere os selv hardere,
nar vi begar fejl eller mgder modstand, end
vi ville kritisere andre i samme situation,«
siger psykolog Nina Werner.

Ienny bog, »Fra selvkritik til self compas-
sion«, dykker hun ned i de evolutionaere ar-
sager til, at s mange er deres egen veaerste
kritiker.

»Fordi vi er flokdyr, er det meget vigtigt
ikke at falde igennem i forhold til andre. Det
ligger dybt i vores DNA, for vi har ganske
enkelt ikke rad til at veere uden for flokken.
Derfor bliver vores tanker frygtbaseret, og vi
leder ofte efter noget, der kan ga galt. Frygten
redder os i en masse situationer, men ender
ofte med en kritisk stemme, som faktisk rig-
tig gerne vil passe pa os, men som gor os tri-
ste,« siger Nina Werner.

Bliver vi i det biologiske univers, handler
det om vores hjerne, og om hvordan den ad-
skiller sig fra andre vaeseners.

»Vi har en hjernemaessig overbygning, som
man mener, er de en til to procent, der for
alvor adskiller os fra chimpanserne. Det er den,
der gar, at vi kan s utrolig meget, men det er
samtidig den, der gor, at vi kan reflektere frem
itid og frygte. Eller tilbage i tid. Alt sammen
egenskaber, vi har, for at vi kan klare os bedst
muligt, men det har den konsekvens, at vi bli-
ver hundeangste, usikre og selvkritiske. Sa
man kan sige, at vores hjernemaessige over-
bygning i nogle tilfaelde spaender ben for os,«
tilfgjer hun.

Vi er mere venlige over for vores venner
Ibogen introducerer Nina Werner begrebet
self compassion - 1gst oversat selvvenlighed
eller selvmedfolelse. Begrebet er ®ldgammelt
ogharisaer veeret forbundet med spiritualitet
ogbuddhisme, hvor det blandt andet daekker
en accept af, at livet ogsa indeholder lidelse.

Gennem de seneste to artier er flere kliniske
psykologer imidlertid begyndt at forske i
compassion-begrebet. Metoden traekker des-
uden pa hjerneforskning, evolutions- og til-
knytningsteori.

»Det er forst for nylig, at forskningen er be-
gyndt at interessere sig for, at medfolelse spil-
ler en central rolle for menneskers psykiske
sundhed. Inden for kognitiv adfaerdsterapi
kom det pa banen i slutningen af 0Oerne, og
siden er udbredelsen steget eksponentielt,«
siger Nina Werner, som treekker pa blandt an-
dre den amerikanske professor i psykolog
Kristin Neff.

Ifolge et afhendes forskningsresultater sva-
rede 78 procent af alle adspurgte i en under-
sggelse, at de var mere medfglende og venlige
over for venner end over for sig selv. 20 pro-
cent svarede, at de var nogenlunde lige ven-
lige over for sig selv og andre, mens to procent
svarede, at de var mere medfglende over for
sig selv end andre.

»Der er desvaerre ingen, vi behandler sa dar-
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ligt som os selv«, som Kristin Neff konstaterer
isinbog.

Hjernen reagerer hardt pa selvkritik
Hvis nogen skulle fa den tanke, at det er godt
med lidt selvpiskeri, er det en tese, Nina Wer-
ner gnsker at afkraefte. For eksempel har hjer-
nescanninger vist, at hjernen pavirkes lige sa
negativt af selvkritik som af andres kritik af
os, fortaeller hun.

»Nar vi er kritiske over for os selv, aktiverer
vivores trusselssystem, og selvkritik opfattes
af din hjerne og din organisme som lige s stor
trussel som kritik fra andre. Hvis man far et
megfald af en kollega eller en chef, er man ik-
keitvivl om, at det gor noget skidt for ens dag.
Men hjernen reagerer pd samme made, ndr man
far et mggfald af sig selv,« siger Nina Werner.

Resultatet er, at hjernen bliver belastet og
stresset.

»Forskningen viser entydigt, at vi kommer
ind i en ond spiral, nar vi er pa stikkerne og
efter os selv, fordi vi aktiverer vores eget alarm-
beredskab. Nar vi er i det, er vi faktisk darli-
gere fungerende. Vi bliver usikre, vi garderer
0s, og vi ter ikke tage chancer. Og jo mere be-
lastet hjernen er, jo smallere bliver det, der

kaldes den kognitive spaendvidde, hvilket vil
sige evnen til at teenke nuanceret og kreativt,«
siger Nina Werner.

Tal som til din ven

Er du en af dem, der er klar til at udskifte en
indre krigszone med en mere harmonisk indre
dialog, indeholder bogen ogsé en reekke gvel-
ser, der kan veere med til at mildne vores ind-
stilling til os selv.

For eksempel skal man notere, hvordan man
taler til en ven, der har oplevet noget ubeha-
geligt eller kvajet sig. Dernaest skal man skrive
ned, hvordan man talte til sig selv, sidst man
begik en fejl eller handlede uhensigtsmaessigt.
Hvilket tonefald vaelger man i de to situatio-
ner? Er man forstdende - eller fordgmmende?

Det vil naturligvis veere forskelligt fra per-
son til person. Er man vokset op i en familie,
hvor man er vant til at blive kritiseret, bliver
man ikke overraskende endnu mere selvkri-
tisk som voksen. Men man behgver pa ingen
made veere fanget i en sveer opvaekst eller per-
sonlighed for at vaere sin egen veerste kritiker.

»Mange er faktisk ikke opmaerksomme pa,
at de er selvkritiske. De taenker, at de bare er
konstruktivt kritiske over for sig selv. Nar de

Forskning har vist, at 78 procent
er mere medfolende og venlige
over for venner end over for sig
selv. Netop det kritiske fokus kan
ga hen og blive et problem, fordi
det belaster og stresser hjernen,
fortzeller Nina Werner. Foto: Linda
Kastrup

Fra selvkritik til
self compassion

Nina Werner er fgdt i 1968 og
er uddannet psykolog fra
Kebenhavns Universitet.
Hun er privatpraktiserende
psykolog i henholdsvis
Kebenhavn og Roskilde.
Bogen »Fra selvkritik til self
compassion« er udkommet
pa forlaget Klim og koster
299 kroner.

sdlaver gvelsen med at notere, hvordan de ta-
ler til henholdsvis en ven og til sig selv, bliver
de overraskede over, hvor meget hardere de
er mod sig selv. Maske siger de: »Flot gaet,
»det burde du have set« - ting, man ikke kun-
nedremme om at sige til en ven eller kollega, «
siger Nina Werner, der opfordrer sine klienter
til at begynde med at betragte sig selv gennem
en hel dag.

»Sd snart man meerker noget, som ikke er
nemt, kan man spgrge sig selv: »Hvad ville jeg
sige til en god ven eller veninde lige nu?« og
sd begynde at tale sddan til sig selv.«

Man bliver ikke egoistisk

Nina Werner mgder af og til mennesker, som
synes, det virker fjollet at ga og veere venlig
mod sig selv. Eller at det maske endda lyder
som vejen til enlad tilveerelse, hvor man kun-
stigt holder humaret oppe og ikke vil indrgm-
me, ndr man begér fejl. Det er dog ikke sddan,
man skal forsta selvvenlighed, fortaeller hun.

FORTSATTES SIDE 8



1 en ny bog beskriver psykolog
Nina Werner, hvordan vi er
biologisk kodet til at vaere kritiske
over for os selv. Men hun kommer
ogsa med bud p3a, hvordan vi kan
blive mere venlige over for os selv
- og dermed mere kreative, glade
og tilfredse - gennem det, der
hedder selvvenlighed - eller self
compassion. Foto: Linda Kastrup

»Man bengver ikke tage pd lange ‘Silent
etreats eller droppe sinkarriere for at
Spge Indad.«

NINA WERNER, PSYKOLOG
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»Nogle tror, man bliver mere egoistisk eller
selvfed af at vaere mere venlig mod sig selv,
men det er faktisk det modsatte, der sker. Man
far mere overskud til at veere sig selv og til at
vaere noget for andre. Man bliver ogsa en bed-
re partner, fordi meget selvkritiske mennesker
ofte tror, at de bliver bedgmt lige s& hardt af
deres partner, som de bedemmer sig selv,«
siger Nina Werner, som understreger, at der
ikke er tale om en ny selvhjaelpsbglge eller en
ny version af positiv psykologi.

»Der findes selvhjeelpsbegger, som gerne ha-
ve os til at tro, at vi kan fa kontrol over livet
ved bare at teenke positivt. Men det kan vi
ikke. Ilgbet af et liv kommer vi alle teet pa sorg
og sygdom og tristhed. Mange slds med psy-
kiske darligdomme. Vi mister nogen, vi elsker,
bliver fyret, dumpet af vores kaereste. Alt det
sker, fordi det er den del af livet, og det kan vi
ikke teenke os vaek fra,« siger Nina Werner.

»Men vikan til dels styre, hvordan vier med
os selv, nér vi har modgang, og her er venlig-
hed en af de storste mentale ressourcer. Det
handler ikke om at optimere os til hele tiden
at blive bedre og bedre. Der er ogsa selvkritik
indlejret i det, nemlig at jeg er ikke god nok,
som jeg er. Men en mere venlig indstilling kan
betyde, at vikommer bedre og rarere igennem
alle de ting, der uundgaeligt er en del af livet.
Almindelig gleede og trivsel stiger ogsa, fordi
man ikke hele tiden er i kamp med noget og
risikerer at fa skeeldud af sig selv og dumpe,«
sperger hun.

Faro pa ogbliv venligere

Meditation er et andet af de redskaber, Nina
Werner naevner. Her aktiverer man det para-
sympatiske nervesystem, som er det, der far
os til at fole os trygge - i modsaetning til det
sympatiske, der er aktivt, nar vi er i alarm-
beredskab.

Ogsa her tager bogen afset i hjerneforsk-
ningen. Tag for eksempel en flok zebraer pa
savannen. Det er helt normalt, at de det ene
ajeblik er pa kanten til at miste livet, fordi der
er lgver i sigte, men kort efter at faren er dre-
vet over, graesser de stille og roligt videre. Hos
mennesket kan det derimod tag en rum tid,
for alarmklokkerne klinger af, hvis vi har op-
levet noget ubehageligt, og her handler det
om at fa gang i det parasympatiske nerve-
system, som kan give os en raekke fordele, for-
teeller Nina Werner.

»Mange af os befinder os alt for meget i det
sympatiske nervesystem, og her kan medita-
tion veere et godt redskab. Meditation gger
blodgennemstregmningen et sted i hjernen,
som hedder insula. Det har at ggre med em-
pati, og det er netop den empati, du ogsa skal
bruge for at blive venligere mod dig selv,«
siger Nina Werner og beroliger med, at det
ikke behgver at betyde keempe livsomveelt-
ninger at blive mere venlig - over for sig selv.

»Man behgver ikke tage pa lange silent re-
treats eller droppe sin karriere for at sgge ind-
ad. Det er ofte sma justeringer, der skal til. Til
gengeaeld kan det fgre til store eendringer i hver-
dagen, hvis man begynder at behandle sig selv
som en god ven,« siger Nina Werner og under-
streger sin pointe ved at forteelle, at menne-
sket har flere end 40.000 tanker i dggnet.

»Vi er med os selv hele tiden, sa det er jo
allervigtigst, at vi har det godtivores eget sel-
skab.«




