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    KJÆRE LESER

        De fleste av oss strever en del på innsiden, ofte uten at det synes på utsiden. Vi kan kritisere oss selv i senk, skamme oss uten grunn, men også forherlige oss selv – vi kan undergrave både egen og andres plass i verden. Vår selvreflekterende kapasitet er en styrke, men også en risikofaktor for psykisk helse og sosial fungering – det er lett å miste balansen mellom for mye, for lite eller forvrengt selvbevissthet.

        Mye tyder på at strev med selvfølelsen er et underliggende aspekt ved mange psykiske plager. Folk oppsøker ofte psykoterapi eller rådgivning fordi de har «dårlig selvfølelse». Det vil være nyttig at vi som jobber med å hjelpe mennesker, har et bevisst og nyansert forhold til hva selvfølelse er og ikke er.

        Arbeidet med denne boka startet med et ønske om å revidere selvhjelpsboka Selvfølelsen, som jeg ga ut i 2009. Men arbeidet utviklet seg underveis til å bli en ny bok, som henvender seg primært til fagfolk som jobber med psykisk helse. Begrepet «selvfølelse» brukes på ulike måter, noe som kan skape forvirring og misforståelser. Jeg har derfor blitt stadig mer opptatt av å forsøke å rydde rundt selvfølelsesbegrepet. Ryddingen er selvsagt ikke ferdig – vår forståelse og begrepsdannelse rundt grunnleggende menneskelige fenomener vil alltid være i utvikling. Mitt ønske er å bidra til at forståelsen av begrepet og fenomenet selvfølelse blir mer nyansert.

        Så hva er faglig nytt i denne boka? Nesten alt er nytt sett i forhold til boka fra 2009, men grunntanken om akseptering som bærebjelke i sunn selvopplevelse og fungering er med. Videre at god selvfølelse i bunn og grunn gjør det mulig å slippe den fastlåsende og ofte kritiske selvbevisstheten, vende blikket utover mot verden og de andre, og delta i livet. For veldig mange dreier det seg om å slappe av litt.

        Jeg påvirkes og lærer selvsagt av venner og kollegaer gjennom livet, og har derfor mange å takke indirekte for erfaringer og refleksjoner i denne boka – tusen takk. Spesielt vil jeg sende en takk til studenter på profesjonsstudiet i psykologi ved Universitetet i Oslo, hvor jeg har undervist siden 2005: Takk for alle samtaler om engstelser og kompetanser, hemninger og vitalitet – takk for samtaler om selvfølelse.
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