DEN DARLIGE SIDE

SELVKRITIK ER EN DARLIG VANE

"JEG ER OGSA
EN FRYGTELIG
OR..

Hvad gor det ved dig, nar du forteeller andre, at du er for tyk, for tynd, for slap,
for gammel, for rynket eller for darlig en mor? Og hvad ger det ved de
mennesker, der er omkring dig. Det forteeller psykoterapeut Maria Holkenfeldt
Behrendt, der ogsa rader os til at tie stille — i hvert fald nogle gange.
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Jeg har alt for tykke ben til at gi i kjole.

Jeg har alt for tynde ben til at ga i kjole.

Min mave er for stor.

Min numse er for lille.

Jeg er alt for kedelig.

Jeg er alt for hejtrabende.

Ja, man kan blive ved. Listen over, hvad nogle af
os kan finde pa at kritisere os for selv i selskab
med andre, er vel nermest uendelig.

Men hvorfor? Hvad fir vi ud af det? Og hvad gor
det ved dem, der skal legge orer til selvkritikken?
Psykoterapeut Maria Holkenfeldt Behrendt star-
ter med at svare pé det forste: Hvorfor kritiserer
vi hejlydt os selv?

— For mange er det ofte en stemme, der kerer ind-
vendigt. Den er opstéet pi et tidligere tidspunkt,
hvor der skete noget, der fik os til at sztte alvorligt
sporgsmalstegn ved os selv, vores identitet og vee-
ren i verden. Stemmen siger, at man ikke er okay
i andres gjne, at man for eksempel er fed, dum,
grim, sagde noget pinligt til medet og si videre og
sd videre. Og pa et tidspunkt, nir den har spillet
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indvendigt leenge nok, fir den si meget kraft,
at den ogsd mi frem i andres selskab, siger hun.
Hun pointerer dog, at nir det kommer til hejlydt
selvkritik, handler det ligesom si meget andet
om balance. For noget selvkritik kan faktisk veere
fint nok.

— Det kommer an pa, hvordan og hvor meget
man kritiserer sig selv. Selvkritik kan vere char-
merende og sjovt, hvis der for eksempel er en vis
form for selverkendelse og sandhed i det. Hvis
man er blevet aldre og siger: "Ja, min bagdel er
sd sunket en etage”, sd er det jo noget, der sker
for os alle sammen i storre eller mindre grad, og
derfor noget bade genkendeligt og — for de flestes
vedkommende — sandt, og hvor mange af os kan
grine med, siger hun og pipeger, at det er for-
holdsvis nemt at kende forskel pa, om der er tale
om selvkritik pa den sjove eller den triste made.
— Vi kan here det i stemmen pa den, der taler.
Der er noget med tonen, styrken og melodien i
det sagte. Folk, der er selvkritiske for sjov og med
selverkendelse, har humor og kraft i stemmen —



ogsa selvom de taler om mindre kenne sider af
sig selv, og man kan merke, at de stir ved deres
“fejl”. Hvorimod dem, der er selvkritiske pa den
mere destruktive mide, har en helt anden tone
—den er mere bedende og klagende, og man kan
nzesten here det forcerede grin eller offerrollen i
stemmen, forklarer psykoterapeuten.

Selv om det maske er indlysende, bliver vi lige
nedt til at sperge: Hvorfor er det overhovedet
problematisk at kritisere sig selv — altsd pd den
darlige méde — foran andre:

— Det er det, fordi jo mere, vi siger noget, des
mere bliver det en sandhed, og hvis man har sagt
noget tilstraekkeligt mange gange, kan det blive
en del af ens identitet, siger hun og pipeger, at
det selvfolgelig er lige sd problematisk, at man gar
og siger grimme ting til sig selv inde i hovedet.
— Det er ikke en opbyggelig made at tale til sig
selv pa. Det nedbryder og degraderer, og ger det
ikke nemmere at vere menneske — tvertimod,
siger Maria Holkenfeldt Behrendt.

Men hvad hiber vi pa at fi ud af det, nir vi gor
kritikken hejlydt?

— En oplagt ting er onsket om at blive sagt imod.
Altsd, at personen overfor siger: "Det passer da
slet ikke!”

Men det kan ogsa vere, at man bare kritiserer sig
selv, uden at man egentlig leegger merke til det,
fordi det er blevet den méide, man taler om sig selv
pa, siger hun og anerkender, at det kan veere sveert
at veere den, der skal leegge orer til selvkritikken.
— Det er selvfolgeligt forskelligt, hvad andres
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selvkritik gor ved folk. Det kommer an pé, hvem
man er. Men en del vil reagere med at modsige
personen ved for eksempel at sige "nej, du er da
ikke en darlig mor”, fordi de vil bevare den gode
stemning, méske fordi de er bange for, hvad der
vil ske, hvis de ikke gor det, eller fordi de ikke vil
have, at den anden skal sidde og fole sig dérligt
tilpas, siger hun.

Udover, at man pd den made kan komme til at
fole sig manipuleret til at rose den, man sidder
overfor, kan en anden persons selvkritik ogsi gere
én utilpas pa andre méder.

— Der vil veere nogen, der oplever selvkritikken
som falsk. Der vil ogsd veere nogle, der bliver for-
legne og miske vil fele, at de skal sidde og lyve for
ikke at gore den anden ked af det. Og der kan ogsi
ske det, at lytteren miéske foler sig til grin. Hvis
han eller hun nu skal sidde og here pé én kritisere
sig selv for at veere dirlig til lenforhandling, og
man ved, at personen tjener dobbelt s& meget som
en selv, sa kan man ende med at sidde og fole
sig indirekte kritiseret af den andens selvkritik.
Ogsi selv om det ofte ikke vil vaere selvkritikerens
intention, siger Maria Holkenfeldt Behrendt.
Hvordan reagerer man si bedst, nar en anden person
kritiserer sig selv?

— Huvis det er en person, man kender godt og
har hert kritisere sig selv igennem flere ar, kan
man gribe det an ved at ga lidt dybere ved for
eksempel at sige: "Nu har jeg hort dig tale sidan
i lang tid. Det ma ikke veere rart at have det
sidan. Er der noget, jeg kan gore?” Altsi tage

det, at personen er ked af det, alvorligt fremfor
at sige, at det ikke passer. For det hjaelper ikke.
Det kan godt vere, at personen i gjeblikket vil
synes, at det er rart at fi at vide, at hun "ser godt
ud” eller "er en god mor”, men det lober lige
igennem hende, hvis hun ikke selv tror pa det.
Sa det @ndrer kun noget pa den korte bane. Det
er selvfolgelig dejligt at blive bekraeftet af andre,
men det hjelper ikke pa den lange bane, hvis
man ikke kan tage rigtig imod det, siger Maria
Holkenfeldt Behrendt og forteller, at man som
selvkritiker bliver nedt til at begynde med at
arbejde med sit eget selvbillede, selvverdsattelse
og -veerdi og behandle sig selv som sin egen
bedste ven fremfor sin egen vaerste fjende. Noget
hun ogsé arbejder meget med sammen med sine
klienter. For som hun ogsi siger:

— Det allersveereste er at veere sin egen allerbedste
ven, men det er faktisk det allerbedste, du kan
vare.

Derudover mener hun ogsé, at den hejlydte selv-
kritik méske vil forstumme en smule i fremtiden
i takt med udviklingen i samfundet.

— Jeg tror ikke, vi bliver ved med at tale sa grimt
om os selv offentligt i samme grad som nu. Jeg
oplever serligt blandt den unge generation en
langt hejere tolerance i dag overfor alt, hvad der
handler om udseende og forskellige mader at tage
sig ud pa, samtidig med at der er et kodeks om, at
man ikke mé udskamme nogen — heller ikke sig
selv. Det er jo en fantastisk tendens, og jeg héber,
at den breder sig. H
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