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At vise sig selv medfgalelse

Hvad er selv-medfglelse?

Medfelelse er ofte noget, vi har med andre og viser til andre, der oplever noget smertefuldt. Det er samtidig ogsa
noget, vi kan vise os selv, nar vi har det svaert i livet. Medfalelse er kort sagt, at vi anerkender smerte og lidelse og
meder det med venlighed uanset hvem, det er rettet mod.

At anerkender smerte betyder i denne sammenhaeng, at vi genkender og arligt star ved, at der opleves noget
smertefuldt. Nar vi meder det venligt, vaelger vi at veere venlige frem for at afvise den smertefulde oplevelse som
noget pjat eller kritisere os selv for at fale som vi ger.

Hvad kan det g@re godt for?

Der findes spandende forskning, der viser, at selvmedfelelse er en rigtig god idé, nar man arbejder med at justere
kursen i sit liv, da selvmedfalelse bade styrker oplevelsen af motivation og afbeder konsekvenserne af tilbagefald.

Men vi behgver ikke ty til forskningen, vi kan ogsa blot lave et tankeeksperiment:

Forestil dig, at du og din ven er pa en hard vandring. Kursen er sat, men | bliver fanget i et sveert uvejr og kommer vaek
fra stien. | er begge treette, forkomne, bange og du har maske faet en skade. Hvilken ven vil du nu enske, at du har
med dig?

Vil du gerne have ham med, der synes, du er andssvag, fordi du ikke var bedre til at finde vej, og som synes, du har
rygrad som en regnorm og derfor er skyld i, at | ikke ndede frem fer uvejret kom og som maske ogsa synes, at du er
latterlig, fordi du er bange og da bare skal tage dig sammen, selv om din krop maske har taget skade?

Eller vil du hellere have en ven med, der genkender, at du har det svaert lige nu og som maske giver dig sin hand og
siger: "Hold da op, det var hdrdt. Du er vist bange lige nu - det er helt ok. Jeg veelger at tro pd, at vi nok skal finde kursen
igen. Lad os se, hvordan din krop har det, om den kan fortszette som fer, eller om den har brug for, at vi gar lidt
langsommere frem eller holder nogle hvil undervejs”.

Vi kan blive mere bevidste om, hvordan vi vaelger at svare, nar vi oplever smerte og lidelse og vi kan gve os, sa vi med
tiden far lettere ved at vaelge at svare venligt. Venlighed forhindrer dig ikke i at maerke usikkerhed eller fa selvkritiske
tanker, men venlighed baner vejen for at vaelge omsorgsfulde og endda modige handlinger. Nar livet ger ondt, svarer
en venlig ven nemlig hverken “kom nu i gang dit skvat” eller “drop det, du lykkes alligevel aldrig med at finde vej".

Hvorfor kan det vaere sveert at mgde sig selv med medfglelse?

Det kan vaere meget forskelligt, hvad der ger det svaert for os at udvise medfalelse med os selv. Nogen har svaert ved
at genkende folelser og nogen har laert, at felelser ikke er noget, man taler om. Nogen er bange for, at det at sta ved
falelser som usikkerhed er et svaghedstegn. Nogen er bange for at blive demt og maske endda demt ude af kollegaer
eller “venner”, hvis de ikke fremstar som staerke. Nogen er bange for, at de vil blive revet med af felelserne, hvis de
giver plads til dem. At tristhed og angst, sa vil opleves alt for overvaeldende, og derfor skal holdes nede - ikke taenkes
p3, ikke maerkes. Nogen er bange for, at hvis de begynder at vise sig selv medfelelse, at de sa vil ga helt i st, sette
sig pa sofaen og aldrig komme op igen.

Sadanne tanker er normale, og maske har de endda veeret hjelpsomme tidligere i livet, selvom de ikke er det
leengere. Spergsmalet er ikke om tankerne er sande, men om du er villig til at eve og gere dig dine egne erfaringer
med selvmedfelelse?

Laeg i gvrigt maerke til, at nar dit hoved giver dig tanker og felelser, der synes at sta i vejen, opleves de ofte som

smertefulde, og det er derfor naerliggende at starte med at genkende disse tanker og felelser og mede dem med
venlighed. Sa er selv-medfelelsen allerede i gang med at blive styrket.
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Hvordan g@gr man?

Herunder er der forslag til, hvordan du rent praktisk kan eve dig i selv-medfelelse. Prev dig frem og find selv pa mere.

Genkend venligt smerte og lidelse - szet ord pa.

Smerte, hvad end det er en fysisk smerte eller smertefulde fglelser, kan opleves ganske diffuse eller overvaeldende.
Det kan veere en hjalp at seette ord p3, da det kan hjalpe dig til at fa gje p3, at det er noget konkret, du oplever lige
nu og at du kan tage et perspektiv, hvor du ser dig selv som starre, end det du maerker i dette gjeblik. Nar det er lidt
mere diffust kan du fx sige: "Dette er et smertefuldt gjeblik.” Eller "Dette er virkelig sveert for mig”. Og nar du kan
genkende oplevelsen, kan du fx sige: "Det er en sviende smerte i min hofte og laend. Min krop har det virkelig svaert”.
Eller: “"Det er usikkerhed, jeg maerker lige nu” (eller tristhed, angst, vrede, generthed, afsky).

Mind dig selv om det faelles menneskelige i det, du oplever.

Nar du genkender, hvad du oplever af smerte og lidelse, kan det vaere en hjalp at minde dig selv om, at sadan er det
0gsa at vaere menneske, og at der lige nu er andre, der har det praecis ligesom dig. Vi bliver let fanget i tanker om, at
vi er forkerte eller ensomme, nar vi maerker usikkerhed, fordi det gar andre nok ikke, eller vi far tanker om, at smerte
og lidelse er uretfzerdig og urimelig fordi vi har vaeret s& meget hardt igennem. Livet er ikke desto mindre fuld af
smertefulde oplevelser, og det at vi oplever smerte og lidelse binder os i hgjere grad sammen med menneskeheden
end det adskiller os. S& du kan fx eve dig i at sige: "Dette er et smertefuldt gjeblik. Sddan er det ogsd at vaere menneske
/ven / foreelder / datter / sen (alt efter hvad der passer med den situation, du star i).

Anerkend og giv plads - brug din vejrtraekning.

Folelser er i bevaegelse og forandrer sig over tid, men kamp med falelser og fysiske smerter risikerer at forstaerke
oplevelsen. Byrden bliver simpelt starre, nar der bade er smerte og kamp med smerterne. Musklerne spander op og
flere folelser som tristhed, angst og vrede falger trop. Nar vi keemper med vores felelser og smerter far vi paradoksalt
nok endnu mere smerte at forholde os til. Nogle fagfolk kalder det, at den oprindelige smerte nu er blevet til lidelse.

Brug derfor din vejrtraekning til at skabe plads i din krop, der hvor du isaer maerker det, der smerter dig. Traek vejret
roligt ned omkring, uden at demme det, der smerter dig, blot genkend det s3 godt du kan og ev dig i at slippe
kampen og give plads i kroppen selvom du ikke bryder dig om det, du oplever. Giv plads og veer venlig nar kamp vil
forveerre din situation - smertefulde felelser kommer og gar og selv kroniske smerters intensitet stiger og falder.

Vaer omsorgsfuld - giv dig selv en hand.

Nar andre har det svaert, laegger vi gerne en arm om skulderen pa dem, giver et kram eller holder deres hand. Du kan
gve at bruge dine egne hander som et venligt svar pa smerte. Lag fx dine haender med en omsorgsfuld intention
mod det sted pa kroppen, hvor du maerker den smertefulde oplevelse mest intenst. Laeg dine haender mod dit hjerte,
mod dit ansigt eller kryds armene og hold fast om dig selv. Prev dig frem og se, hvad der maerkes som en
omsorgsfuld og venlig gestus, nar du har det sveert.

Veer venlig - brug omsorgsfulde og stettende ord til dig selv.
Hvad ville du sige til et menneske, du holder meget af, hvis dette menneske stod i en lignende situation? Du behaver
ikke bruge mange ord. Det kan vaere helt kort som fx: “Jeg forstar” eller "Det er okay at synes, det er sveert”.

Mind dig selv om dine vaerdier - hvordan vil virkelig gerne mede dig selv?

Hvordan lenges du inderst inde efter at mede dig selv? Szt ord pa det, ndr du har det svaert. Sig fx: "Det er sveert lige
nu. Sadan er det ogsa at vaere menneske. Md jeg made mig selv keerligt”. Du kan ogsa sige, hvad du veelger: “Jeg veelger
at veerdsaette min krop, praecis som den er pad trods af (eller pd grund af) alt det den keemper med”.

Vil du laese mere?

Dette arbejdspapir er skrevet pa baggrund af det arbejde henholdsvis Russ Harris og Kristin Neff har lavet og de
beger, de har skrevet. Russ Harris har skrevet flere grundbager og selvhjelpsbager, der ogsa er oversat til dansk, om
den terapeutiske metode Acceptance and Commitment Therapy. Blandt andet bogen "Nar virkeligheden slar hardt”.
Kristin Neff har forsket i og skrevet om selvmedfelelse (self-compassion) i mange ar og har flere gratis vaerktejer og
guidede meditationer pa engelsk pa sin hjemmeside www.self-compassion.org. Du kan ogsa finde dette arbejdspapir
og gratis guidede meditationer pa Psykolog Vibeke Bies hjemmeside www.vibekebie.dk.
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