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FRIGJOR DEG FRA DIN INDRE
KRITIKER

Kritikk handler ikke bare om a bli kritisert av andre mennesker.
Det handler like ofte om hvordan vi kritiserer oss selv.
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Som barn ensket vi despe-
rat 4 bli akseptert og godtatt
som akkurat den vi var. Det
er egentlig det eneste et barn
ber om. A bli godtatt betingel-
seslost og 4 bli gitt Kjeerlighet
like betingelseslost. Men jeg
tror dessverre at bare fi av
oss har opplevd dette. Derfor
matte vi ubevisst utvikle flere
typer forsvarsmekanismer
for a overleve.

fiender og skaper hat og intoleranse.
Sann oppstér krig.

Kritikeren er en del av deg som nesten
alltid tenker pa forholdet til andre. Den
er vant til det, for den prover & beskytte
deg — mot 4 bli saret, mot farer, avvis-
ning, ydmykelse, smerte, skam, skyld
osv. Angrepet er egentlig et rop om
hjelp — for kritikeren husker smerten du
engang var utsatt for. Den husker hvor
vondt du hadde det den gangen du ble
gjort til latter, mobbet pa skolen, nar
du fikk kjeft av moren din mens andre
herte p4, at faren din lo av treskrinet du
hadde laget pa sloyden osv. Kritikeren
vil gjore alt for at du skal slippe & kjen-
ne den samme smerten om igjen.

Kritikeren prever ogsd & holde deg
unna skuffelser. Derfor vil den ikke la

Det krever trening og oppmerksomhet,
men det er fullt mulig hvis du virkelig
vil det.

Det er viktig & huske pa at det var en
arsak til at kritikeren ble fodt. Den ble
fodt for & beskytte deg. Derfor skal du
behandle den som en venn og ikke en
fiende. Som jeg nettopp sa: Ingen kom-
mer noen vei med kamp - og det du
motstar, bestar.

Det er ogsé viktig & vise fram kritikeren
til noen andre utenfor deg selv. Fortell
noen andre om hva du har oppdaget og
holder p& med. Si det hoyt til noen. Nér
en ting blir sagt heyt vil det ha en for-
sterkende effekt og prosesser vil bli satt
i gang i1 kroppen din som vil hjelpe deg
til & frigjore deg fra den indre, kritiske
stemmen.

”Bare vi kan forandre de andre, tenker vi — sd vil alt bli bra. Men dette er en farlig og
destruktiv forsvarsmekanisme som bceerer kimen til krig i seg. Det gjor dem vi egentlig
har mest d leere av til fiender og skaper hat og intoleranse. Sdnn oppstar krig.”

En av dem kan vi kalle ’den indre kri-
tikeren”. Det er den delen av personlig-
heten din som kritiserer deg selv. Og
det er nesten den aller verste formen for
kritikk. Det er rett og slett en stemme
inne i deg som ofte snakker til deg pa
en nedsettende mate. “Herregud, hvor
dum kan du bli?” — ”’Du tar feil!” — ”Du
er bare helt mislykket!” — ”Se hva du
har rotet deg opp i nd!” — ”Hva tror du
andre kommer til & si om deg?” osv.
osv. 1 det uendelige.

Vi foler at den jevne stremmen av kri-
tiske kommentarer er en del av oss selv
- at det er sann vi er! Det er ikke sant!
Men selvkritikken har veert med oss sa
lenge, fra vi var ganske sma. Derfor
tenker vi ikke engang over det og hva
det gjor med oss. Dette er vi sa godt
opplert i at vi tror det er normalt! Hut-
tetu.

Noen ganger orker vi ikke engang & ak-
septere alle de sékalte “darlige” sidene
vare. Da snur vi kritikken ut mot andre
og angriper dem. Det er et faktum at det
bare er de sidene du ikke kan akseptere
i deg selv som du kritiserer andre for.
Noe & tenke over og kjenne pa.

Bare vi kan forandre de andre, tenker
vi — s vil alt bli bra. Men dette er en
farlig og destruktiv forsvarsmekanisme
som berer kimen til krig i seg. Det gjor
dem vi egentlig har mest a laere av til

deg vaere forneyd med det du har gjort.
Den er redd for at hvis du feler deg for-
neyd, vil noen komme 4 ta den folel-
sen fra deg. Da er det bedre & ikke vaere
forneyd, s vil du ikke bli skuffet. Men
akk, s& mye glede du ogsa gar glipp av!

Alle disse sidene av oss selv som vi
ikke vedkjenner oss blir ikke borte. De
er med oss resten av livet til vi der hvis
vi ikke blir oppmerksomme pa dem og
kan fa gjort noe med dem. Det vi tren-
ger & gjore er & begynne 4 akseptere og
omfavne véir egen sarbarhet og vére
fortrengte, sakalte “uakseptable” be-
hov. Ga bak angrepet og let etter sarbar-
heten. Vi kommer aldri noen vei med
kamp. Det du motstar, bestar.

Du kan snakke med kritikeren i deg.
Fore en samtale med den.

Hvis du herer kritikeren i deg si: "Her-
regud, du kommer aldri til & f4 til det
der!” s& kan du sperre: ”Hvorfor tror du
ikke det?” Kanskje vil kritikeren svare:
”Jeg er redd du skal dumme deg ut og
at andre vil le av deg — og da vil du fa
det vondt.” Da kan du si: ”Jeg takker
for at du har beskyttet meg hele livet,
men i dag er jeg voksen og kan beskytte
meg selv. Na behover du ikke & vaere
s& bekymret for meg lenger. Du kan fa
fri!” Det virker. Antagelig mé du gjenta
det flere ganger, men det virker. Det
handler om & omprogrammere de gam-
le, innlerte monstrene og tankene vére.

Nar du herer din egen kritiske stemme
snakke til deg, bli oppmerksom pa
stemmen! Snakk med den og prov a fin-
ne ut hva som ligger bak angrepet. Mest
sannsynlig vil du finne frykt for en el-
ler annen form for smerte. Smerte som
du, i din dagsbevissthet, kanskje ikke er
oppmerksom pé — men cellene i krop-
pen din husker den. Kjenn pé folelsene
som kommer opp uten & demme. Bare
tillat det som kommer & stromme fritt.
Hvis du opplever at det blir for vold-
somt & takle pd egen hand sa fins det
masse hjelp & f4. Ver ikke redd for &
be om hjelp! Vi trenger alle det til tider.
Det kan veaere fra en god venn eller kol-
lega, eller ogsa fra fagpersoner.

A gjore en jobb med kritikeren inne i
deg er et veldig viktig arbeid. Hvis noen
hele tiden forteller deg hva som er galt
med deg, hvordan kan du da noen gang
vaere fornoyd med deg selv og ha det
godt? Den indre kritikeren stopper all
personlig vekst. Den stopper all per-
sonlig vekst. For du blir oppmerksom
pa den og fér den til & spille med deg
istedenfor mot deg, vil du aldri kunne
fa det virkelig godt i livet. Derfor so-
ker vi hele tiden bekreftelser pa oss selv
hos andre. Vi leter etter svarene utenfor
oss selv — i stadig hap om at andre kan
fortelle oss noe pent om oss selv: ”Jam-
men har du veert flink, du!” ”Na har du
gjort en skikkelig god jobb!” osv. Dette
er grunnen til at vi har behov for ros fra
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andre. Med kritikeren intakt inne i oss
sé er vi ikke i stand til & gi oss selv den
rosen og anerkjennelsen som vi sa sért
lengter etter.

Jeg mener ikke at vi skal slutte & si hyg-
gelige ting til hverandre. Langt ifra.
Tvert imot. Men det er mye hyggeligere
a motta et koselig budskap fra en annen
uten & vare avhengig av det. Det foles
sa mye bedre nar vi vet det samme inne
i oss selv. Poenget er at du ikke lenger
trenger, eller er avhengig av, andres me-
ninger om deg. Og det er en veldig stor

sdkalte “tidsklemma”. Sannheten er at
det finnes ingen tidsklemme, uten den
vi skaper selv. Denne utviklingen er
nedt til & snu! Det er sykt!

Sett deg ned et oyeblikk og snu eynene
dine innover i deg selv. Hva tenker du
akkurat nd? Hva foler du akkurat na?
Tanker og folelser er ikke det samme.
Kjenn pa forskjellen. Hva er det som
foregdr inne i deg akkurat nd? Har
du spenninger i kroppen? Er du uro-
lig? osv. Bli oppmerksom pa deg selv.
Hvem er egentlig du?

Det ytre er alltid en direkte gjenspei-
ling av det indre. Se hvordan verden ser
ut — vold, krig, katastrofer, sult, terror.
Alt dette er en direkte gjenspeiling av
menneskenes kollektive bevissthet til
sammen. Det er i sannhet ikke smatteri
vi har & rydde opp i.

I tusenvis av ar har menneskeheten
holdt pé pa denne méaten. Hvorfor fort-
setter vi med det nér det ikke er sdnn vi
vil ha det? Fordi tankemenstre og hold-
ninger gar i arv. Moralen vér, verdiene
vare, sannhetene vare. De blir innpro-

”Ndr vi fdr orden pd det indre, vil det ytre ogsd falle pd plass.

Helt av seg selv, automatisk.

Uten at vi behover a lofte en finger for det.
Det er ingenting vi behover a slite og kjempe for

— det er noe vi er oppleert til d tro

(R4

forskjell. Du har verdi i kraft av deg selv.
Det er dette som er frihet. Ekte frihet
finnes kun i vért eget indre, aldri utenfor
oss selv. Et godt eksempel pa dette er
Nelson Mandela. Tenk 4 sitte 27 ar bak
murene og komme ut igjen som en rolig
og harmonisk mann, uten engang & ha et
behov for & demme sine fangevoktere.
For ingen fangevokter i verden kunne
ta fra ham hans indre frihet. Det er ikke
mange av oss som har kommet sa langt.
Men vi er pé vei — alle sammen!

Vi er ikke vant til, og ikke oppleert til,
4 snu fingeren innover og kjenne pa
hva vi selv inneholder. I den tiden vi
lever i er det heller stikk motsatt. I en
stadig mer hektisk hverdag blir tid og
oppmerksomhet til oss selv en konstant
mangelvare. Vi er i full fart pa vei len-
ger og lenger bort fra oss selv. Tempoet
okes, alt skal veere mer og mer effektivt,
og stadig flere opplever & havne i den

Pa den méten vi lever sd unnlater vi & ta
ansvar for oss selv. Vi skaper vér egen
virkelighet, hver dag, hvert sekund. In-
genting kan forandres uten bevisstgjo-
ring — dvs. a bli bevisst oppmerksomme
pa hva vi tenker, foler og inneholder.
Det som gjor det vanskelig er at disse
tingene ligger dypt begravd i underbe-
visstheten, og har gjort det hele livet.
Og ingen kan endre et ubevisst menster
eller en ubevisst tanke. Derfor er det s&
viktig & bli bevisst alle de kritiske stem-
mene inne i oss, sdnn at vi kan styre
dem i stedet for at de styrer oss!

Nér vi far orden pé det indre, vil det ytre
ogsa falle pa plass. Helt av seg selv, au-
tomatisk. Uten at vi behover & lofte en
finger for det. Det er ingenting vi beho-
ver & slite og kjempe for — det er noe vi
er oppleert til & tro!

grammert i oss helt fra baby-stadiet. Og
vi vokser opp — og tror at det vi har blitt
fortalt er sannheten, at det er denne vir-
keligheten vi mé leve med. Det er det
ikke!

Vi har gétt rundt i blinde — med rulle-
gardiner foran eynene — og levd ut alle
disse forvrengte sidene av oss selv. Vi
har rett og slett tatt over der foreldrene
vare slapp, for det har vert det eneste vi
har kjent til — hittil.

Det er stadig flere mennesker som sliter
med psykiske lidelser. Antall ungdom
med psykiske lidelser eker, og det gjor
ogsd selvmords-statistikkene. Det er
grusomt, men egentlig ikke noe rart. Jeg
har registrert at psykisk helse har blitt
satt mer pa kartet nd enn for bare noen
fa ar siden. Det er veldig bra. Men det
er mye snakk om & “handtere” proble-
mene. Da tenker jeg — doyve dem, leve
med dem, holde dem i sjakk, behandle
symptomene. Men ingen snakker om &
finne &rsakene og helbrede dem. Ikke
fordi helsevesenet ikke vil, men fordi
de ikke vet — hvordan.

Derfor er det sé utrolig viktig & bli bedre
kjent med hva du selv inneholder. Livs-
arbeid vil jeg kalle det, for det er det det
er. Det er ikke gjort i en fei, forandrin-
gene vil skje gradvis over tid, og sdnn
ma det vaere for at bade kroppen og psy-
ken skal klare & romme det nye. Det er
det viktigste arbeidet et menneske noen
gang kan gjere. Du far ingen medalje for
dette arbeidet, men belenningen er alli-
kevel den sterste du noen gang kan fa.
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Jeg har lyst til & dele med deg en ovelse
som jeg selv synes kan vere til stor
hjelp i dette arbeidet. Den handler om
dominerende sider og skyggesider.
Gjennom hele livet har vi utviklet visse
handlingsmenstre og méter a oppfore
oss pa. Disse er vire dominerende si-
der. La oss si at du alltid har vaert om-
sorgsfull og ansvarsbevisst. Da er dette
to dominerende sider av deg. Og du har
sikkert flere. Lag en liste hvor du skri-
ver ned alle dine dominerende sider til
venstre pa arket. Nar listen er ferdig,
kan du begynne a ta for deg hvert enkelt

fornekte ditt sanne selv, som igjen forer
til innestengte folelser som kan fa store
konsekvenser i det lange lap.

Etter hvert som du begynner & fa kon-
takt med din indre kritiker og far den
til & spille pa lag med deg sa vil denne
ovelsen bli lettere og lettere & gjennom-
fore. Den kan hjelpe deg til & forandre
mange viktige ting i livet ditt til det
bedre. Og nér du far det bedre, far ogsa
andre det bedre. Det er ogsa en ting som
er veldig misforstatt i samfunnet vért.
Helt feilaktig gdr mange rundt og tror

”Vi har gdtt rundt i blinde
— med rullegardiner foran eynene —
og levd ut alle disse forvrengte sidene av oss selv.
Vi har rett og slett tatt over der foreldrene vire slapp,
for det har veert det eneste vi har kjent til — hittil.”

ord og sperre deg selv om hva det mot-
satte av akkurat dette ordet er. Det mot-
satte av for eksempel ansvarsbevisst er
ansvarsles. Na skriver du ned alle disse
ordene pa hoyre side av arket.

Listen kan da for eksempel se slik ut:
Ansvarsbevisst — ansvarslos

Lydig — ulydig

Effektiv - ineffektiv

Selvutslettende — omsorg for seg selv
Sterk/teff — sarbar/svak

Usynlig — synlig

OSV.

Poenget er at alle ordene til hoyre pé
arket har ligget i skyggen gjennom li-
vet ditt, de har altsd aldri fatt lov til &
bli levd ut. Pa jorda lever vi i dualitet,
dvs. det finnes to sider av alle ting. Der-
for kan vi aldri bli hele mennesker hvis
vi kun gér rundt og lever ut bare den
ene siden av oss selv. Skyggesidene ma
ogsa fa lov til a komme fram i lyset! Det
handler om & finne balansen mellom
disse to sidene, ingen av dem er ideelle
hver for seg. Hvis du for eksempel har
veert lydig i hele ditt liv s er ikke po-
enget a snu trill rundt og bare begynne
a bli ulydig og i opposisjon hele tiden.
Balansekunsten bestér i & begynne & ta
mer hensyn til deg selv, si ”nei” nar du
mener “nei”, uttrykke dine meninger og
behov — i stedet for hele tiden a gjore
som alle andre forteller deg. A vere ly-
dig pa denne maten er & undertrykke og
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at hvis de bare er “’snille og hjelpsom-
me” mot andre (selv om det kan koste
forsakelser for vér egen del), s ma jo
alt veere sare vel. Nei, det er slett ikke
sare vel — hvis det gér pa bekostning av
dine egne behov og folelser. I den tiden
vi lever i er det mye snakk om 4 tjene
andre” og & veaere til tjeneste”. Jeg har
selv ofte sett det pé trykk. Men for vir-
kelig & kunne tjene andre” pa en sunn
méte mé du forst “tjene deg selv”’! Det
krever at du kjenner deg selv, ut og inn,
har sunne grenser, beina pé bakken og
star i din egen kraft. Forst da kan du vir-
kelig ’tjene andre” pd en god méte som
vil veere givende for begge parter.

Til slutt vil jeg f& minne deg pa noen
sma setninger som kan vaere gode & ha
1 bakhodet:

Ga aldri pd akkord med deg selv — og
behag aldri et annet menneske hvis det
betyr at du md fornekte noe i deg selv.

Bli venn med din egen kritiske stemme.
Det den egentlig prover pd er bare d
hjelpe deg.

Sluk aldri ratt det andre mennesker
forteller deg (inkludert det du nettopp
har lest!). Kjenn alltid etter selv: Ho-
res dette riktig ut for meg? Er dette min
sannhet ogsd? Hvis ikke — finn din egen
sannhet, og tenk dine egne tanker - men
tygg ikke lenger pa gamle, drovtygde
tanker tenkt av andre enn deg selv!

Jeg onsker deg all mulig lykke til pd din
vei mot a bli et enda helere menneske! ©




