“Fra selvkritik til self compassion- leer at behandle dig selv som en ven- og vend lav selvveerd, praestationsstress og depression” er, som den lidet mundrette undertitel
antyder, en selvhjaelpsbog med fokus pa at hjaelpe leeseren til at blive mindre selvkritisk gennem 'self compassion'. Forfatteren skriver direkte henvendt til leeseren, og der er
gjort meget ud af at normalisere, de problematikker den enkelte laeser kan have.

Forfatteren laegger ud med at gere grundigt rede for mekanismerne bag selvkritik, lavt selvvaerd og de psykologiske konsekvenser det kan have. Der er isaer fokus pa angst,
stress og depression, som knyttes til de psykologiske mekanismer bag selvkritik og lavt selvvaerd.

Dette gares bade med udgangspunkt i relevant forskning, evolution og neurofysiologi og i et sprog, som de fleste vil kunne forsta. Det bevirker ogs4, at en del forklaringer af
forskning og teori er forenklet kraftigt, men forfatteren tager ansvar for dette og adresserer, at det netop er gjort for at ogsa den uindviede kan fa glaede af bogen.

Bogens anden del har fokus pa at forklare oprindelsen af teorien bag og anvendelsesmulighederne i ‘self compassion'. Forfatteren formar gennem hele bogen, at forholde
sig til mange af de spergsmal eller kritiske tanker laeseren matte sidde med og behandle dem undervejs i bogen. Det vil gere det lettere for en laeser, som matte vaere
udenfor den psykologiske forstaelsesramme at forholde sig til begreber som mindfulness og 'self compassion'.

Bogen gor undervejs brug af illustrationer, grafiske opstillinger af forskellige modeller samt gvelser, som laeseren opfordres til at udfere. Endvidere er der gennem bogens
sidste del indsat QR koder til forskellige meditationer, som knytter sig til de processer, leeseren gerne skulle motiveres til at ga i gang med, sa som bedre kontakt med
kroppen, det at kunne adskille selvet fra tankerne og at kunne behandle sig selv med omsorg og karlighed. Gennem hele bogen henvises der ogsé til fire cases, som bruges
til at give eksempler, understotte pointer og koble teori til levet liv. Alt dette gor til sammen, at bogen opleves laesevaerdig, praksisnaer og overkommelig.

Som i s& mange andre selvhjalpsbager kommer der isaer i bogens anden del ind i mellem en lille snzert af "bare gor sadan her, sa skal alt nok blive godt.” Dog synes jeg alt i
alt, at forfatteren formar at holde fokus pa det universelt sveaere i det at vaere menneske og pa, at de i bogen beskrevne metoder netop ikke er magiske quick fixes, men
livsvaerktgjer som man kontinuerligt skal arbejde for at holde fast i.

Jeg kom uvaegerligt til at laese bogen med min egen klientgruppe (unge i gang med HF eller STX i tankerne), og jeg har allerede anbefalet bogen til to af mine klienter. Idet jeg
samlet set oplever, at bogen pé en saglig og alligevel tilgaengelig made behandler temaer, jeg ofte mader i min praksis. Jeg vil derfor give bogen min varmeste anbefaling
som et fint supplement til arbejde med lavt selvvaerd og deraf afledte problematikker.
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