Mange mennesker slds med
en indre mobber, der ger livet
surt og stieeler energien fra alt
det, der giver energi og g|ae-
de, men du kan heldigvis an-
dre det, mener cand.psych
Isabella Sofia Pedersen.
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Har du en stemme kerende i hovedet, som fortzeller dig, at du ikke er god

nok, smuk nok, dygtig nok...2 Pas p& at stemmen ikke bliver din grundto-

ne, som du slet ikke leegger maerke til — og lzer, hvordan du uskadeligger

din indre mobber. & aneTTE KiERGANRD. FOTO: RENIER GARGIA.

Hvorfor tzenkte jeg ikke pé det?
Hvor er jeg dum! Hvorfor fylder
jeg ogsa sa meget? Hvorfor
kan jeg ikke holde mund, na
mere, tabe mig, se bedre ud,
tjene flere penge...

Mange mennesker slas med en
indre mobber, der ger livet surt
ag humeret trist, ag som stjeeler
energien fra alt det, der udvikler
og giver energi og glade.

Det fortzeller psykolog Isabella
Sofia Pedersen, der har privat
praksis i Arhus.

- Negativ selvsnak er meget
almindeligt hos bade mand

og kvinder. Bag naesten alle de
problemer, folk kommer med,
gemmer der sig en indre mobber,
som i sterre eller mindre grad ter-
roriserer dem, siger hun.

ODELAGGENDE
KONSEKVENSER

Som i den virkelige verden, hvar
bernene mobber hinanden i
skolen og foraeldrene hinanden
pa arbejdspladsen, sa kan det fa
store og edeleeggende konse-
kvenser, hvis den indre mobber
ikke bliver stoppet.

Depression er en af dem.

— Hvis du har en meget streng
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indre selvkritiker, sa kan det med
tiden saette sig som en egentlig
depression. Deprimerede menne-
sker har altid en hard indre kritiker,
siger psykologen.

Den negative selvsnak er ogsé
dybt edelseggende for parforhol-
det.

- Det gar ud over kommunika-

hvad det handler om. Du gar
bare rundt og feler dig generelt
utilfreds og utilpas, siger Isabella
Sofia Pedersen.

KOPI AF NOGET GAMMELT
Den farste gode nyhed er, at den
indre negative stemme ikke nad-
vendigvis er vores egen. Vi har

+MANGE FRYGTER AT SE SIG
SELV EFTER | SOMMENE"

tionen og kaerligheden, hvis den
ene part er meget kritisk over

for sig selv og derfor ikke tror pa
kaerestens forsikringer om, hvor
dejlig og smuk hun er, og hvor
meget han elsker hende.

Andre nzere relationer kan pa
samme made blive sat pa en
sveer prove, nar den ene part
bevler med en indre kritisk
stemme, der mudrer kommunika-
tionen og samvaeret. Men mest af
alt sa forringer det livskvaliteten
for den, der har stemmen kvaer-
nende i sit hoved.

- Hvis du ikke ger noget ved

den, sa bliver det en grundtone,
der bare karer, uden at du ved,

oftest kopieret den fra tidligere ral-
lemodeller. Mennesker, der under
vores opvaekst pa forskellig vis
har faet os il at se pa os selv med
kritiske gjne.

— De fleste har stemmen fraen
overbekymret mor eller far, men
det kan 0gsa vaere fra klassekam-
merater, en larer eller den farste
kaereste, fortaeller psykologen.
Forestil dig, at du mader op til
farste skoledag fuld af forventning
i din fineste kjole og med en funk-
lende ny skoletaske - 0g s4 synes
de nye kammerater overhovedet
ikke, at hverken kjolen eller tasken
er fin. Det var s livets forste lek-
tion | selvkritik.

psykologi

INDRE MOBBER

- Vi slaeber rundt pa en masse
negative saetninger, scm vi har
samlet op igennem livet. Sa vi gar
0g Koplerer noget gammelt, vi har
set og laert, men uden at forholde
0s til, om det passer til os og det
menneske, vi gerne vil vaere, siger
Isabella Scfia Pedersen.

STEMMENS BUDSKABER

Den anden gode nyhed er, at

nér stemmen dybest set ikke er
vores egen, sa kan vi 0gsd velge
at skrue ned for den. Men forst
skal vi forsta de budskaber, der
ligger bag.

- Folk kommer til mig og siger,

at de bare gerne vil have sluk-

ket for den her radio, men det er
ikke, hvad jeg hjzelper dem med.
Tvaertimod, s& beder jeg dem om
at skrue op for den i en periode,
sa de kan here, hvad det handler
om. Ferst nar de har fundet ud af
det, kan de begynde at skrue ned
for volumenknappen, siger hun.
Men stemmen vil aldrig forsvinde
helt. Og mabberen vil typisk rabe
hejere, nar vi er stressede.

Det handler ikke om, at du al-
drig skal veere selvkritisk, men at
du leerer, hvad tankerne og den
selvkritiske strem gér ud pa. Du
har brug for at leere mobberen at
kende som en god ven og hjeel-
per, der siger til, n&r du har for
meget fart pa.

- Den kritiske stemme kan inde-
holde den dybeste frygt, nar du
ser bagved. Hvis en kvinde for
eksempal skzelder sig selv ud
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psykologi

Isabella Sofia Pedersen er cand.psych., coach og instruktar i ,mindful-
ness meditation”. Se mere pa www.psykolog-isabella.dk.

over, at hun ikke holdt sin mund
over for en veninde, s& kan det
handle om, at hun dybest set

er bange for at blive kasseret

af veninden og derfor forteeller
mere, end hvad godt er, forklarer
Isabella Sofia Pedersen.

ABN DOREN

Mange mennesker frygter at se
sig selv efter i sammene. De
lukker a@jnene for det, de ser,
mazerker og faler hos sig selv. Den
taktik dur ikke, for det far blot
stemmen til at rabe endnu hajere,
siger psykclogen.

- Forestil dig, at du sidder i

et hus, hvor der altid kommer
mange forbi og banker pa. Bade
angst, vrede, irritation, frygt og
alle de andre marke felelser, vi
har. Hvis du vaelger at slamme
daren i hovedet pa dem og kun
inviterer glaaden ind, s& bliver det
et happy house, men de andre
bliver ved med at banke pa. Og
abner du ikke for dem, sa mister
du den visdom, der ligger i at
abne daren og invitere alle dele
af dig selv indenfor | varmen.
Pointen er, at du skal favne dine
skyggesider som en geest, for de
er blot sider af dig, som ikke har
faet lys nok, siger hun.
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UNDERS©G TANKERNE

Nar Isabella Sofia Pedersen ar-
bejder med sine klienter, bruger
hun sakaldte kognitive teknikker,
som gar ud pa at udforske selve
tanken.

- | den kognitive terapi ser vi pa,
om de kan tenke pa en made,
s& de bedre kan rumme sig selv
og blive mere selvunderstat-
tende og selvopleftende.

Hun leerer ogsa klienterne at ga
ind i de negative tanker og un-
dersege, hvor de stammer fra.

- Nar de opdager, at tanken er
en kopi fra deres mor, sa kan de
forholde sig til, om den bebrej-
dende tanke stadig er brugbar

eller skal kasseres, forklarer hun.

Klienterne bliver ogsa treenet i at
se forskel pa, hvad der er tanke,
folelse, krop og adfaerd, sa de
kan skille det ad.

- Det er vigtigt at kunne, sa du
lzerer dig selv bedre at kende.
Det er for eksempel godt at vide,
at negative tanker ogséa handler
om kemi, s& ndr du dyrker mo-
tion som at lebe eller svemme,
sa pavirker det dit selvsnak og
dermed humeor positivt.

MINDFULNESS MEDITATION
MEN med et gennemsnit af

65.000 tanker om dagen, sa

xan det blive et sterre arbejde at
skulle udrede de mange negative
tanker, som dukker op i lobet af
en dag.

- For nogle virker det at arbejde
kognitivt. De er her 4-5 gange, og
sa karer det for dem. Andre |zrer
at forsta deres egne tanker, men
kommer ikke videre med det. De
kan teorien, men kommer igen
selv efter 10 sessioner, fordi det
ikke virker for dem.

Til dem iszer anbefaler hun den
sakaldte ,mindfulness medita-
tien®, som er god for alle, der
gerne vil arbejde med negative
tanker og opna ro i sindet.

- De to ting i forening er den op-
timale made at arbejde med ne-
gativ selvsnak pa, fordi du bade
far hoved og krop med. Jeg har
medt mennesker, der er s& me-
get i tankerne, at de fuldsteendig
har glemt, at de traekker vejret,
siger hun.

Mindfulness meditation handler
om at bruge sin vejrtraekning til at
komme vaek fra tankerne og ned
i kroppen. Det ger det muligt at
tune ind pa nuet og blot vaere til
stede | beskuerens rolle - og ad
den vej se, hvor flygtige tanker
er, og at de ikke nedvendigvis er
virkelige.

- Meditationen ger, at du kan se
din indre kritiker som en del af
dig - dit ego, der bare taler. Og
dig selv som den vise del, der
star udenfor og iagttager tanken,
velvidende at det blot er en tan-
ke, siger Isabella Sofia Pedersen.
Hun har selv praktiseret medita-
tion og mindfulness i mange ar
og udbyder kurser | det.

UANEDE MULIGHEDER
Selvomn den negative selvsnak
har vaeret en trofast felgesvend

i mange &r, s& behover det ikke
veere en uoverskuelig opgave at
fa skruet ned for lyden.

— Nér du forstar, hvordan sindet
fungerer, og du i evrigt er indstil-
let p& at arbejde med dig selv
ved at uddrage leering af mod-
gangen i dit liv - og du er interes-
seret i at favne dine skyggesider,

sa er du godt pa vej, siger hun.
Belanningen vil hurtigt vise sig.
Du bliver gladere, mere tilfreds,
bedre til at kommunikere og til
at f4 dine forhold til at fungere.
Ja, faktisk gér Isabella Sofia Pe-
dersen s& langt som il at sige, at
du i dit rolige sind far adgang til
uanede muligheder!

- Hvis vi sammenligner de nega-
tive tanker med et fradende hav
med store belger og hvidt skum,
sé teenk pé, hvad der sker, nér

vi dykker ned uncer overfladen.
Her hersker der ro, og vi kan se,
hvad der er hvad. Mulighederne
er uanede — som | et roligt sind,
siger psykologen.

3 gode rad
® Det kan lyde fjollet, men
tal til dig selv som en om-

sorgsfuld mor, der taler

til sit barn. For du ville da
aldrig sige til din 6-arige
prinsesse, at hun er en
idiot til at tegne og hables
til at synge, vel?

® Hver gang du taler dar-
ligt til dig selv, s& sporg dig
selv, om du ville snakke sa-
dan til din bedste veninde.
Hvis hun ikke kan tale at
here det, sd kan du heller
ikke. Ovelsen har den ef-
fekt, at du traeder et skridt
uden for dig selv - og sa
bliver det lettere at se pa
din indre dialog.

e Lag meaerke fil i hvilke
situationer, din indre mob-
ber aktiveres. Test s&
=gtheden af tanken ved
at sporge dig selv, hvilke
beviser du har for, at den
er sand.

Kilde: Isabella Sofia Pedersen
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