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Kpnsiign‘ att
vara sjalvsnall

Hela mitt arbete handlar om att hj%ﬁa manniskor att hitta en omsorg om sig sjalva, att vara
b :
mer sjalvsnalla. Men att vara snéllgj.éir svart om du inte ar sj§vsné11. Snallhet gentemot andra

kan trotta ut dig om du inte satter granser och har mod att sté pa din egen sida, eller vet vad
du sjalv behover. Det sager Maria Helander, samtalsterapeut, beteendevetare och forfattare.

Text Agneta Orld Bild Krakenimages.com (shutterstock.com) Foto Lars Jansson, Uppslag 2: Helena Boling
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e senaste aren har jag

inspirerats mycket av

sjalvmedkénslatankar.

I hostas gick jag en
kurs i sjdlvmedkansla ledd av
Pake Hall, p4 Ashtanga Yoga-
shala i Goteborg. Kursen som jag
tyckte mycket om, ar utvecklad
av Kristin Neff och Christopher
Germer, varldsledande auktori-
teter inom sjalvmedkénsla och
den kombinerar mindfulness/
medveten ndrvaro med sjalvmed-
kénsla genom meditation, teore-
tiska genomgéngar, delande av
erfarenheter och hemuppgifter
for att anvianda sig av kunska-
perna i vardagen. Allteftersom
jag tranat mig i detta forhall-
ningssatt sa har jag noterat att
ett positivt skifte inom mig har
borjat ske. Jag kdnner mig mer
snall mot mig sjalv.

| DECEMBER NOTERADE jag att
boken "Konsten att vara sjalv-
snall” av Maria Helander kom
ut och jag blev nyfiken och ville
stamma traff for en intervju om
den viktiga sjalvmedkénslan,
vilket Maria var positiv till da
jag horde av mig. Maria har tidi-
gare skrivit fyra bocker tillsam-
mans med olika medforfattare
men denna bok &r den forsta hon
skrivit sjalv.

Efter att ha last en halv
prastexamen och avslutat utbild-
ningen pa grund av att kyrkans
ramar kandes for snava, borjade
hon lasa beteendevetenskap och
utbildade sig senare till sam-
talsterapeut, da langtan efter att
mota ménniskor pa individniva
vaxte. Tillsammans med Petra
Sundquist driver hon Stresspod-
den och dessutom den egna
Sjédlvsnallpodden. I mars manad
startade hon upp en ny spdnnan-
de utbildning till compassion-
coach, tankt for manniskor som
jobbar med andra ménniskor.

VARFOR VILLE DU skriva en bok
om sjalvsnéllhet?

Maria bérjar fnissa gott och
sager att det ar svart att sam-

manfatta det helt kort.

-Jag ville kunna ge ménn-
iskor en inre kram, ndgot som
kanske later lite banalt. Men nar
man laser boken onskar jag att
man pa ett prestigeldst satt skall
kunna kanna att man fortjanar
sin egen kram. Kan jag lyckas
med att na ut till nagon som
kan fa den kénslan ar det "wow”
for mig! Det finns en ldngtan i
mig att kunna ge manniskor ett
vanligare satt att forhalla sig
till sig sjélva for att vaga upp
allt det krav- och prestigefyllda
som finns omkring oss. Och inte
minst behévde jag sjalv lara mig
mer, sdger Maria.

"Sjalv-
snallheten
vaxer ur
medkanslan
till sig sjalv.”

ATT VARA SJALVSNALL ir enligt
Maria grunden till all halsa. Att
tro att vi kommer att bli friska
och sunda genom att driva pa
oss med sjélvdisciplin och harda
ord gor att vi snart tappar moti-
vationen till att skapa hallbara
vanor. Sjalvsnallheten vaxer ur
medkaénslan till sig sjalv. Det
handlar om att hjélpa sig sjalv
att ma bra, for att ha kraft att
leva det liv vi vill leva, utifran de
forutsattningar vi har.

AR DU ALLTID sjilvsnall?

- Nej, men jag évar migi att
vara det varje dag. I grund och
botten ar jag en "duktig flicka”,
och det ar valdigt slitsamt att
vara det. Men det gar inte att
vara duktig eller prestera i
sjalvsnallhet, sa det ar istéllet

ett forhallningssatt jag tranar
pa. Det ar nagot jag bygger upp
hela tiden. Nar jag kommer pa
mig sjalv med att jag inte ar
snall mot mig sjalv, da den inre
kritikern tar 6ver, d& anviander
jag mig av sjdlvmedkéanslan och
av ett trostmantra som jag kall-
lar det. Det skulle till exempel
kunna lata: "Det &r tufft nu, men
jag ger mig tilltelse att kdnna
sa. Det ar ok och det &r méansk-
ligt. Jag 6nskar mig sjalv karlek
och trygghet nu. Jag tror pa mig
sjalv, och jag star pa min egen
sida”, férklarar Maria.

DE TRE KOMPONENTER-
NA i sjalvmedkénslan

ar acceptans, allman-
ménsklighet och van-
lighet mot sig sjalv.
Acceptansen innebar

att erkénna verkligheten
som den ar och kunna "vara”
med sméartan och vart lidande.
Allmanménskligheten betyder
att forstd att vi alla gar igenom
svarigheteri livet samt att vi
alla har fel och brister. Att det
ar naturligt och normalt. Och
omsorgen och vinligheten om
oss sjalva handlar om att stotta
oss sjalva pa samma satt som vi
skulle géra med en van som har
det jobbigt.

VARFOR TROR DU att det &r sa

svart for oss att vara sjalvsnalla?
Maria pekar pé flera orsaker:
- Vi lever inte i ett sjalvsnéllt

samhalle utan i ett samhalle

dar vi bygger vart varde pa

prestation. Det sager sig sjalvt

att det da blir svart att vara

sjalvsnall, eftersom vi tror

att vi blir egoistiska. Men det

handlar istéllet om empati! Ju

mer jag kan ge empatin till mig

sjalv desto mer orkar jag ge

till andra. Daremot behéver

vi vara forberedda pa att

andra kan bli besvikna

nar vi inte langre per

automatik stéller upp pa

samma satt som vi gjort

tidigare. P
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NAMN Maria

Helander.
ALDER 47 ar.

FAMILJ En stor vén-

skapsfamilj.

GOR Samtalsterapeut, forela-

sare, driver poddar, forfat-

tare och utbildar compassion-

coacher.

BOR Farsta i Stockholm.

MOTTO "Se alltid det goda i

manniskan och det stora i det

lilla.”

DOLD TALANG Min superkraft

ar att jag kan lasa manniskor!

AKTUELL MED Boken "Kons-

ten att vara sjélvsnéll” samt

Sjalvsnéllpodden.




Sjalvsnallhet gor oss
inte passiva utan
kan istallet hjalpa oss att
upptacka vara egna behov
och drivkrafter och vad vi
mar bra av.

- Vi anvédnder ocksa de
harda orden och kritiken
som en form av motivation,

tyder pa det rakt motsatta.
Sjalvsnallhet gor oss inte
passiva utan kan istéllet

och tror att vi kommer att
lyckas battre. Vi har lart oss
att det ar hart arbete och
kadaverdisciplin som far
oss att na vara mal. Men det
skapar istéllet &nnu mer
stress. Ytterligare en orsak
kan vara att vi kanske tror
att vi tappar kontrollen 6ver
oss sjalva, livet och vara mal
da vi idkar sjalvmedkénsla.
Vi ar rddda for att vi blir lata
och kommer att ligga pa
soffan och slappa framfor
teveserier, men forskningen

hjalpa oss att upptacka vara
egna behov och drivkrafter
och vad vi mar bra av - pa
béde kort och lang sikt.

Om vi utgér fran vira egna
behov ar det mycket lattare
att stotta oss sjalva till hal-
sosamma vanor istallet for
att leta efter olika satt att
disciplinera oss, fortydligar
Maria.

MARIA MENAR ATT ju mer
hon har lart sig om hur hjar-
nan fungerar desto mer for-

sa bygger du din inre styrka och hdllbarhet med sjalvmedkéansla

Foreldsningen i Stockholm med Christopher Germer som jag
hade for avsikt att rapportera ifran, blev tyvarr installd. Har foljer
istallet ett utdrag ur boken "Mindful self-compassion” (Natur

& Kultur 2019) som Christopher Germer och Kristin Neff skrivit
tillsammans:

"Vi har alla rest hinder mot kdrleken. Vi har varit sa illa tvungna
for att skydda oss mot livets hdrda verklighet. Men det finns ett
annat sétt att skapa kdnslan av trygghet och skydd. Om vi kan
bli varse var egen kamp, och nér det kdnns svdrt méta oss sjélva
med medkénsla, vanlighet och stéd, bérjar saker att fordndras.
Vi kan léra oss att omfamna oss sjélva och vart liv, ge oss sjédlva
den styrka som behévs fér att ma bra — trots inre och yttre
tillkortakommanden. Forskningen om sjdlvmedkénsla har ékat
explosionsartat det senaste decenniet och visar positiva resultat
for vart valmdende. Ménniskor som ér sjalvmedkédnnande adr
mer bendgna att kdnna lycka, livsnéjdhet och motivation, de

har béttre relationer och fysisk hélsa, de lider mindre av dngest
och depressioner. De har ocksd den inre psykiska styrka (resi-
liens) som behévs fér att hantera stressande livshdndelser som
skilsmdssa, svar sjukdom, misslyckade studier och till och med
krigstrauman. "

KANSKE KAN VI ALLIHOP forst uppleva ett motstdnd mot att
leva verkligt sjglvmedkannande. Orsaken &r bland annat att vi &r otra-
nade i att ge karlek till oss sjdlva och darfér behéver trana pa just det.
Men det handlar ocksd om att vi ndr vi 6ppnar hjartat sa dyker gam-
mal smdrta och sorg upp som lange statt pa ko for att bli omfamnat
och erként. Det kan tillfalligt kannas tufft, till och med som att det blir
vdrre, men dr ett viktigt led i att leva sant och arligt. Sjalvmedkéanslan
lar oss att alla véra kanslor och reaktioner ar valkomna. Personligen ar
jag overtygad om sjadlvmedkanslans forméga att transformera vara liv
och i forlangningen var varld. Den forskning som dessutom under-
bygger den visar pd att den ar har for att stanna.
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stdelse har hon fatt for bade sitt
eget beteende och sina klienters.
Varfor gor vi inte sadant som

ar bra for oss, utan upprepar
daliga monster trots att vi vet
vad vi borde gora for att bryta
dem? Hur kommer det sig att vi
skjuter saker pa framtiden? Sva-
ren hittar vii hjarnan, och den
kunskapen kan hjilpa oss att
arbeta med var hjdrna istéllet
for att slosa energi pé att slass
mot den.

VARFOR AR KUNSKAPEN om hur
hjarnan fungerar sa viktig for att
kunna utveckla sjdlvmedké&nslan?
- Sjalvmedkénslan utvecklas
inte enbart for att jag bestdm-
mer mig for det, eller skarper
mig. Vi behover vara snélla mot
var hjdrna och férsta att det
tar tid att skapa nya hjarnspér.
Misslyckanden ar oundvikliga
och ingar i planen for att ut-
veckla nya vanor, och darfor ar
det viktigt att inte doma ut oss
sjalva pa grund av att det kravs
6vning. Vi slar ju inte pé ett barn
som haller pd att lara sig ga till
exempel, utan uppmuntrar istal-
let barnet till nya férsok, om och
om igen, sager Maria.

HUR HAR UTVECKLINGEN sett ut
for dig i ditt arbete? Du har gjort
och gor flera olika saker?

-Jag arbetade tidigare med
Kognitiv beteendeterapi (KBT)
och tyckte det var spannande.
Men det senaste verktyget jag
har borjat arbeta med ar ACT
(Acceptance and Commitment
Therapy). KBT gar ut pa att
forandra ett beteende, och da
landar man inte i en acceptans
av sig sjalv som man ar, utan
utgar ifran att man &r trasig och
behover fixas. For mig var det
otroligt befriande att i ACT istél-
let borja utifran tanken att vi ar
hela, men att vi sitter fast i ett
tankemonster eller beteende.

- Med ACT kan man egentli-
gen ga in och hjalpa alla méann-
iskor i alla situationer. Det gar
att behandla bade stress, trau-
man, dtstorningar och alkohol-
problematik till exempel genom
att ga in med acceptansen. Vi ar
sa vana vid att lyssna till andras
behov att vi inte 6vat upp for-
magan att lyssna till oss sjélva.
Genom att soka efter vad det ar
som &r viktigt och vardefullt for
oss och fundera 6ver vad den
egna riktningen innebér gar vi

emot vart prestationssamhalle.
Det handlar inte heller om att
satta mal utan &r prestations-
lost. En stor ingrediens ar just
compassion, alltsd medkanslan
med sig sjdlv. Det innebér att vi
frangar att prata om sjilvkinsla,
den blir mindre viktig att foku-
sera pa eftersom oavsett hur vi
an jobbar med sjalvkénslan s&
gar den upp och ner och blir da
en prestation, berdttar Maria.

VAD AR SKILLNADEN mellan
sjalvkansla och sjdlvmedkansla?
- Sjalvkénsla har numera i sin

betydelse nastan gatt ihop med
hur vi definierar sjalvfortroende,
det vill sdga det som handlar om
individens tilltro till sin formaga
att prestera. Inom psykologin pra-
tar man om prestationsbaserad
sjdlvkansla. Det &r svart att hitta
ett viarde i den jag dr, det ar néstan
omojligt for oss, sa vi behover ta
ett steg ifran det. For att hjdlpa
oss att kdnna att vi har ett varde
oavsett prestation behéver vi bérja
med att lyssna till oss sjalva.

- Visst kan jag ge mina néra och
kéra en kéarlek dven om de inte
fortjanar det, sa varfor kan jag
inte gora det gentemot mig sjalv?

Min

erfaren-

het &r inte att

det &r sjalvkansla som

fattas. Vagen till mer sjalvsnall-
het maste inte ga via att vi 6kar
var sjalvkéansla. Sjalvsnéllheten
kommer nér du lyssnar pa dig
sjalv och kan méta dig sjalv med
medkansla, sager Maria.

AVSLUTNINGSVIS BER jag
Maria skicka med nagot rad till
lasarna apropa hur vi skall leva
mer sjédlvsnallt.

- Det som har hjalpt mig
sjalv mest ar insikten om att vi
behéver paminna oss om att vi
inte kan bli bra pa nagot med
en géng. Att vi har karleksfullt
talamod med oss sjalva och inser
att férdndring tar tid. Att halka
tillbaka i gamla hjulspér ar inte
ett misslyckande! Det ligger en
acceptans i det ocksa. Hade jag
inte paborjat min resa mot en
sjélvsnallare vardag hade jag
nog fortsatt vara strang mot mig
sjalv for att jag inte klarat av att
genomfora alla forandringar jag
bestamt mig for, avslutar Maria. @

@W! ceeeeeeee Sjalvkritik %!

Ett sjdlvsnallt satt
att borja sin dag:

Denna 6vning gor du ndr
som helst under dagen,
men prova den gdrna nar
du vaknar pa morgonen
och innan du kliver ur
sangen.

Lagg armarna om dig sjdlv

i en kram. Kénn efter hur
du mar idag och tillat dig
kanna det som dyker upp
inom dig. Sdg darefter hogt
eller tdnk inom dig "Jag
onskar mig karlek, gladje
och frid".

"Férstér inte det hdr nu genom att vara

sd klantig!"”

"Klart att jag inte far jobbet, jag var ju

Free lottar ut 3 exemplar
av boken "Konsten att
vara sjalvsnall”, i sam-
arbete med Bokforlaget

vérdel6s pd intervjun.”

"Jag &r sda himla tjock och lyckas aldrig
ga ned i vikt. Vad ar det for fel pa mig,
som gér att jag alltid stoppar i mig sa
mycket skit?!"

Semic. G& in pa free.

se och klicka pa "Free
utlottning”. Skriv gdrna
nagra rader om varfor du
ar nyfiken pd boken.

Kanner du igen dig? Egentligen &r det inte
konstigt att vi mobbar oss sjélva pa det har
viset. Vi anvadnder kritiken som ett sdtt att
motivera oss sjdlva att lyckas eller for att
skydda oss fran att kdnna besvikelse 6ver
ett misslyckande. Din hjarna tanker att om
du redan &r beredd pd att det ska ga at
skogen kommer det inte att gora lika ont.
Utdrag ur boken
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Plus mer

www.mariahelander.se

"Konsten att vara sjalvsnall — din vég till kroppsfred och sjals-
frid”, Maria Helander (Bokférlaget Semic 2019).

"Mindful self-compassion”, Christopher Germer och Kristin
Neff (Natur & Kultur, 2019).
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