Psykologi

TAG MAGTE

fra din indre

KRITIKER

Langt de fleste af os har en indre kritiker. Det er den lille stemme i dit hoved
der kommenterer og vurderer alt, hvad du siger og gor. Ved at laere den at ken-

de kan du tage magten tilbage og leve dit liv fuldt ud.
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“Du ser alt for fed ud i de bukser!”, "Du
finder aldrig en ny mand®, "Lad nu vaere
at vaere hysterisk”, "Du er bare ikke dygtig
nok til at fa lenforhejelse® og "Du bliver
til grin, hvis du siger noget pd medet”,
Vores indre kritiker l2gger sj=ident fing-
rene imellem, nar den gar | gang med
sine negative vurderinger af os. De fleste
har den indre kritikers kommentatorspor
med sig hele livet, men der kan vaere
perioder, hvor den er mere aggressiv og
hejlydt end andre, som nar der sker store
omvaltninger, eller vi er under pres.

- Det vaerste ved den indre kritiker er, ndr
den i det daglige farhindrer os i at ud-
folde os og tage de store skridt, vi gerne
vil. For eksempel tage den uddannelse,
vi dremmer om, vise falelser eller udleve
vores seksualitet, siger psykoterapeut
Henriette Boysen, der dagligt arbejder
med den indre kritiker hos sine klienter.
Det samme ger autoriseret psykolog
Stine Nasted, der har speclaliseret sig i
kognitiv adfeerdsterapi.

- Jeg meder mange, der tackler deres in-
dre kritiker ved at prave at folge med den
og gere alting superperfekt. De over-
prasterer simpelthen. Men hvis man skal
gere alting 300 procent, risikerer man at
ga ned pa det, siger Stine Naasted,

| guiden her ger psykoterapeuten og psy-
kologen dig klogere pa din egen indbyg-
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gede Tante Tarvellg og giver dig rad til at
lre at tojle din indre Karen Kritiker.

HVEM ER MIN INDRE S@STER STRID?

Hun er det negative kommentatorspor,
der i mange tilfzlde kerer inde i dit ho-
ved og fortaller dig, at du ikke er god
nok. Den er de overdrevent selvkritiske
tanker, der karer i vores hoved | bestem-
te situationer. Men den er ikke kun af det
onde, for uden den ville du vaere svaer at
vare sammen med. Det er nemlig den,
der gor, at du kan satte spargsmalstegn
ved det, du laver, og sikrer, at du ikke far
storhedsvanvid. Denne sunde side af kri-
tikeren hjelper dig sdledes med at fun-
gere socialt.

Det er for eksempel den, der holder os
tilbage fra at sl& en mand ned i Prima,
selvam vi er irriterede pa ham. Desvaerre
er det den undertrykkende side af vores
indre kritiker, der fylder mest. Den kriti-
serer, revser og undertrykker og er typisk
meget nedladende og nedgerende.

HVOR KOMMER HUN FRA?

Den indre kritiker grundlaegges allerede,
mens vi er barn - typisk i seks-syvirs-
alderen. Den er i haj grad et produkt af
verdierne i vores familie. Noget af kriti-

kerens skyts kommer fra religiose, kultu- —
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Psykologi

erdum af
ERFORTY

« relle og samfundsmaessige pavirkninger.

| takt med at hjernen modnes, begynder
vi at kunne se os selv udefra og tnke
over, hvardan andre ser 0s. Den henter
sarligt sin neering i svigt - bade de tyde-
lige og de utydelige. Det kan vare, hvis
du ikke er blevet medt felelsesmanssigt
som barn. Hvis du oplevede, at dine for-
a|dre feks. ikke kunne rumme vrede -
sa konkluderede du maske, at det ikke er
| orden at vaere vred, men at du i stedet
skal vaere en sed og glad pige. Senere |
livet gar den indre kritiker i gang, hver
gang du kan mearke din vrede, og siger
til dig: "Du skal ikke skabe dig® eller "Der
er da Ingen grund til at tage sddan pd
vij .." osv,

HVAD STYRER MIN INDRE KRITIKER?
Det er oftest lavt selvvaerd, der er synde-

1. Find ud af, hvilke folelser den

indre kritik fremkalder | dig

Hvis du faler dig nedtrykt eller uduelig
uden nogen umiddelbar grund, sa prev
at huske, hvad der gik gennem dit ho-
ved, lige fer felelsen kom. For maske
var det din indre kritiker, der var pa spil.
At fa kritik af sin egen kritiske rost er tit
hardere end at fa kritik af andre, ford|
stemmen er 54 brutal ved os. Ofte siger
vi ting til os selv, vi ikke kunne dram-
me om at byde andre. Hvis din indre
stemme for eksempel siger, du ikke kan
klare en bestemt situation, sa kan du f&
en voldsom felelse af angst og fiasko i
kroppen - ofte lige 54 livagtig, som hvis
du rent faktisk ikke havde klaret situa-
tionen i virkeligheden.

2. Lyt til, hvad stemmen siger

Skriv ned helt konkret, hvad stemmen
siger. For eksempel: "Du far aldrig den
lenforhejelse. Kollegerne er meget bed-

GIV DIN INDRE KRITIKER DET RODE KORT

ren her. Vi har nogle fasttemrede opfat-
telser af os selv og af, hvad vi er for nogle.
De "sandheder” kan blive en sa grund-
leggende del af vores made at tenke pa,
at vi tror fuldt og fast pa dem og indretter
vores liv efter dem, Hvis du tit feler dig
usikker, bange og skammer dig over dig
selv eller oplever, at du har ensker og am-
bitioner, som du ikke gar efter pa grund
af negative tanker, sa har din Soster Strid
for meget magt og virker lammende.

HVAD KAN JEG BRUGE DEN TIL?

Din indre kritiker er ogsd din ven og
kan vere en staerkt motiverende kraft,
Det kan for eksempel vaere, hvis du
skal lave en eksamensopgave og laser
den igennem med kritiske ajne, sa den
bliver endnu bedre. Kritikken skal bare
doseres korrekt. Den er ogsa med til at

ER ALTID SA KRITISK
gre pd

moderere 0s og satte granser for vores
adfard. Hvis vi ikke havde selvkritik, ville
vi tromle og dominere og kun tanke pa
vores egne behov.

KAN JEG SLIPPE AF MED MIN SBSTER STRID?

MNej. Og det skal du heller ikke, bare du far
den under kontrol. Faktisk kan du vende
din indre kritiker til stor positiv kraft. Alle
mennesker har brug for en indre dialog,
for den er ogsd med til at passe pd os,
Hvis man finder en balance med sin indre
kritiker, hvor den ikke er nedbrydende,
sa ligger der kolossalt mange ressourcer
gemt i den. Tank pa, hvor meget energi
kritikeren tager, og hvor meget magt den
har. Hvis du far de ressourcer frigivet, sa
er der nasten uanede krafter til alt det,
du geme vil.

re end dig” eller “Du er der ikke nok for
dine barn”,

3. Laer din kritiker at kende

Find ud af, hvilke regelsat og vardier
din kritiker har. Det kan vaere, at du
ikke ma vaere svag, at du skal styre din
vrede, eller at du skal holde dig tilbage.
Overvej, hvor kritikerens vardier kom-
mer fra. Er det nogle overbevisninger,
du har medt eller kan genkende fra sko-
len, din mor, din far, dine sgskende, din
®gtefazlle, din chef, din religion?

4. Overvej, om kritikeren har ret

Er du enig | det, stemmen siger? Er du
virkelig uduelig, kedelig eller en dérlig
medarhejder?

5. Find modbeviser og alternativer

Forestil dig, at det er en retssag, og at
den indre kritiker er anklageren. Hvad
ville forsvareren sige? Kunne du tenke

anderledes om dig selv end det, den in-
dre kritiker siger? Prev at finde beviser
for det modsatte. Kunne det vaere, at du
var lige sa dygtig som kollegerne eller
attraktiv nok til at fa en kaereste?

6. Sperg andre

Fa gode venner eller veninder til at for-
taelle, hvordan de oplever dig. Feedback
fra andre, der kender dig godt, kan ma-
ske vaere med til at give dig et alternativt
og mere virkeligt billede af dig selv end
det, den indre kritiker leverer.

7. Overvej, hvor vigtigt det er

Hvis du virkelig mener, at der er noget
om den indre kritikers snak, sa overvej,
hvor vigtigt det er. Hvis den indre kri-
tiker siger, at du er en elendig kok, og
du helt reelt ikke er god til at lave mad,
sd overve], hvor vigtigt det er at vaere
en god kok. Er det virkelig verdens un-
dergang, at du serverer Knorr Lasagne

106 www FEMINA DK 08/2010

og Ikke kan lave en soufflé? Er der
andre egenskaber, der er vigtigere
for dig?

8. Bv dig | at tenke positivt

Tving din indre projekter over pa
de gode ting. Skriv ned, og husk
dig selv pa, hvad du har af kvali-
teter og positive egenskaber, Husk
det, nar kritikeren begynder sin
tale. For ja, maske er du darlig til
at f& gjort rent, til gengeeld er du
en meget nerverende og kerlig
mor, en respektfuld kaereste eller
en dejlig, lyttende veninde.

9. Gor noget

Nu er tiden inde til at udfordre dig
selv og skrue pa din adfaerd. Hvis
projektet virker skremmende, s3
taenk det som en stige med flere
trin. Hvis den indre kritiker har for-
talt dig i arevis, at du Ikke er lige

s& klog som de andre pa arbejdet
og hellere ma tie stille, s& ga stille
og roligt til vaerks. Ferste mal kan
vare at ga over og drefte noget
med en enkelt kollega. Maste
skridt er maske at sige noget til
frokost. Tredje skridt kan vaere at
komme med en kommentar til et
afdelingsmade. Hvis det er svart,
sa taenk det beremte: Hvad er det
vaarste, der kan ske?

10. 54 kommentatorsporet fra
Prov at sl den indre kritiker fra.
Kig | stedet pa andres reaktioner,
og lyt til deres feedback - hvad
enten det er kropssprog eller
kommentarer. Sad folk virkelig og
himlede og grinede, da du sagde
noget pa medet? Eller lyttede og
kiggede de interesseret pd dig?
Varder oven | kebet nogle, der nik-
kede eller spurgte ind?

Husker du at
pleje dig selv?

- eller gor du kun en
masse godt for andre?

De fleste kvinder er rigtig gode
til at serge for at alle omkring
dem har det godt, men giem-
mer ofte sig sely. Det er vigligt
at passe godt pa sig selv og
sin krop, Den skal holde hele
livet!

Kun ved at vaere god ved sig
selv kan man bevare energien
til at veere noget for andre

Med en Vario Lux kan du fa

- strammere halder

- smallere hofter

- fladere mave

- mindre cellulitis
og en slankere krop.
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