Myter om indre medfglelse

Af Helle Laursen

Her er de otte myter, jeg oftest mgder om indre medfalelse, og de er heldigvis er
tilbagevist af solid forskning. De opstar iseer nar vi bruger det engelske ord self-
compassion, eller den direkte danske overseettelse selvmedfglelse. Orden 'selv’
kan, med god grund, minde om noget i retning af for meget fokus pa sig selv.
Som du vil se af artiklen her, er det langt fra tilfeeldet.

Myterne er ofte lidt uklare og ubevidste, men de indikerer alle, at indre medfglelse
vil have negative konsekvenser. De kan derfor let blive en barriere for at traene
indre medfalelse, hvis du ikke kender til fakta. De lyder sadan her:

. vi far medlidenhed med os selv

. det gar os svage

. vi bliver selvcentrerede

. det er noget fole-fole-fluff

. vi bliver eftergivende og overbzerende

. det underminerer vores motivation

. det er at hoppe over, hvor geerdet er lavest
. det er det samme som selvveerd

At man far medlidenhed med sig selv, eller kommer til at sidde fast i en
offerrolle, er et af de helt store forbehold for indre medfglelse. Forskningen viser
det modsatte: Nar vi leerer at bruge perspektivet af faelles menneskelighed, kan vi
se vores egne oplevelser i et lys, hvor vi opfatter det som noget menneskeligt og
almindeligt. Vi undgar ikke de reelle sveere tanker og folelser, der kan veere
forbundet med situationen, men nar vi samtidig kan anerkende og acceptere
vores oplevelse, og tage vare pa os selv, kan vi lettere fordgje processen og lade
folelserne ebbe ud lidt hurtigere. Indre medfglelse mindsker din medlidenhed
med dig selv og tendensen til, at tankerne kgrer i ring (iseer om alt det darlige, der
er sket), blandt andet fordi fokus er pa, hvad du kan ggre for at stgtte dig selv i
situationen(1,2). Den effekt er en af arsagerne til, at gget indre medfglelse giver
bedre mental sundhed og mindre stress, angst og depression.

Indre medfealelse gor mig svagere, er endnu et forbehold. Et af de mere
overraskende elementer i forskningen er, at indre medfalelse er en af de mest
1

Helle Laursen © Nordic Compassion 2026 nordic-compassion.dk


http://nordic-compassion.dk

potente kilder til at gge indre ressourcer, sa vi kan handtere svaere perioder lidt
lettere. Vi bliver mere resiliente og forbedrer evnen til at handtere og komme
tilbage efter modgang. Og beviserne efterlader ikke tvivl. Talrige studier viser, at
indre medfalelse gor det lettere (ikke let!) at komme igennem skilsmisse(3), at
blive fyret, syg eller have kroniske smerter (4,5), traumer (6) og andre store
udfordringer.

Disse studier viser, at det er ikke kun det, du oplever i dit liv, der er afgarende for,
hvor smertefuldt det opleves. Din oplevelse er fundamentalt afhaengig af, hvordan
du relaterer til dig selv, nar du oplever det smertefulde: Er du din egen indre
fiende eller allierede? Indre medfalelse gar dig ikke svag, tveertimod gaer den det
lettere at komme ud af sveere perioder.

At blive selvcentreret star heller ikke ret manges personlige gnskeseddel. Men
det dukker ofte op som en bekymring om indre medfglelse. Isaer nar man kalder
det ‘selvmedfglelse’ (som er det samme som indre medfalelse). Men at traene
indre medfalelse er at inkludere dig selv i cirklen af dem, du gerne vil stgtte — det
er ikke at ggre mindre af det for andre. For mange lyder indre medfglelse som
noget, der gar dig mere selvisk og navlepillende. At det er det samme som at
saette sig selv farst, dyrke sig selv, eller at det er selvudvikling, som ggr os i stand
til at klare sig selv. Heldigvis er forskningen klokkeklar: Nar du @ger evnen il
indre medfalelse, bliver du oplevet som mere stgttende, mere lyttende og mere
omsorgsfuld i dine relationer (7,8). Man bliver ogsa mindre jaloux (9), bedre til at
sgge kompromis i konflikter (10) og generelt mere empatisk og medfglende over
for andre (11). Bedre til at skifte perspektiv og rumme andres oplevelse, nar du
praktiserer indre medfalelse (12).

Dette er maske det forbehold, som er dybest forankret i vores kultur. Med idealet
om, at vi skal hjeelpe andre og veere god over for andre, er det underforstaet, at
det er det samme, som at vi skal vaere mindre fokuserede pa os selv. Pointen er,
at venlighed og hjeelpsomhed ikke er en begreenset ressource, som vi tager fra
andre, hvis vi giver os selv lidt af det ogsa. Teenk tilbage pa en hverdagssituation,
hvor du var selvkritisk, og overvej, om du havde mere fokus pa dig selv eller pa
andre i den situation? De fleste af os har meget lille overskud til andre, nar vi er
fyldt af indre negative tanker om os selv. Ironien her er, at nar du kan inkludere
dig selv i cirklen af dem, du stgtter og er god over for, far du faktisk mere
overskud til andre (13).

Nar du giver dig selv nok opmeerksomhed, behgver dine behov ikke at fylde for
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meget. Indre medfglelse er snarere en grundlaeggende respekt for os selv, som
er en forudsaetning for at kunne szette sig selv til side og have fuldt fokus pa,
hvad andre har brug for (14).

Bekymringen for, at det er noget fole-fole fluff, der gar, at falelser kommer til
at fylde alt for meget, er endnu en typisk bekymring. Ordet medfglelse antyder, at
det enten er en seerlig falelse, man skal have, eller at man skal ‘'meerke efter’ eller
have opmaerksomhed pa fglelser hele tiden. Men ingen af delene er retvisende.
At treene indre medfglelse handler ikke om at maerke efter eller blive haengende i
folelser. Indre medfglelse handler heller ikke om, at du skal fgle noget bestemt.
Det er snarere at have evnen til at skabe en god kvalitet af kontakt til os selv og
andre, sa vi kan reagere hensigtsmaessigt pa ubehag. Din evne til at skelne bliver
bedre, handlekraften gges og folelser bliver lettere at acceptere og handtere (15).

En anden nuance af dette forbehold hgrer jeg fra ledere, der er forbeholdne over
for at introducere indre medfglelse som en feelles forstaelse pa arbejdspladsen.
Forbeholdet gar pa, at det er en privat sag at forholde sig til fglelser, og der er
bekymring for, at det ikke @ger effektiviteten, men snarere bliver et sidespor. De
bekymringer er helt relevante, i forhold til, hvordan vi normalt skelner mellem
arbejds- og privatliv. Men forbeholdene modsiges af forskningen: | selv meget
korte seks-timers forlgb i indre medfelelses-treening, som bruges pa hospitaler i
USA paviser man en markant effekt med flere positive fglelser genereret af
arbejdet, gget evne til empati og medfglelse for andre, gget tilfredshed med egen
professionel arbejdsindsats og aget mental sundhed generelt (16,17).

Er vi eftergivende, overbaerende og alt for blede over for os selyv, er det
sikkert kortsigtede beslutninger, der kommer til at praege hverdagen — og sa du
kun gegr det, du umiddelbart har lyst til — for eksempel at ligge pa sofaen i stedet
for at Igbe en tur, eller at se film i stedet for at arbejde. Det er en indsigelse, jeg
hgrer ind imellem, men intet kunne vaere mere forkert. Det er det langsigtede
perspektiv og ikke kun de kortsigtede lyster, der bliver dit fokus, nar du traener
indre medfgalelse. Forskningen viser, at gget indre medfalelse giver mere
handlekraft og @ger aktiviteter, der kommer ud fra et snske om sundhed (18), for
eksempel som motion (19), sunde madvaner (20), mindre alkoholforbrug (21) og
at ga til laegen oftere (22).

Mister jeg motivationen, hvis jeg bruger indre medfalelse? Det spagrgsmal
har jeg hart en del gange, for tanken om at blive doven eller at miste sit drive og
sin motivation, er ubehagelig. Mange af os oplever selvkritik som ngdvendigt, for
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at kunne fa gjort det, der er vigtigt for os. Men selvkritik underminerer
selvtilfredshed og @ger frygten for at fejle (23). Nar vi motiverer os selv til
forandring med indre medfglelse, kommer gnsket om forandring fra et dybfait
gnske om sundhed og trivsel. Det betyder, at indre medfglelse giver os det
stgttende fundament, som gaer det muligt at lave langtidsholdbare forandringer
(24,25).

Det er maske enklere, hvis du forestiller dig en god fodboldtreener. Hvis han
raber, skaelder ud eller bliver rasende, hver gang der ikke bliver scoret et mal, sa
kan han veere et billede pa vores selvkritik. Hvis han derimod er klar i sine
forventninger og gnsker og samtidig hjeelper med at fa os tilbage pa sporet, nar vi
ikke far treenet rigtigt, ikke sover nok eller ikke spiller som aftalt, og derfor ikke
scorer mal, sa er han billedet pa den indre selvmedfglende stemme. Medfglelse
over for os selv er en effektiv motivator. Den kan mindske den indflydelse, som
selvkritik kan have pa os, og veere en stgttende hand i ryggen, som vi kan have
med o0s, nar noget er sveert.

Forskningen viser, at dem med hgj evne til indre medfglelse har lige sa haje
forventninger til sig selv, som de som ikke praktiserer medfglelse — de er bare
ikke sa harde ved sig selv, nar de fejler (26,27), og det betyder, at de har mindre
angst for at fejle (28) og har stgrre sandsynlighed for at prgve igen og veere
vedholdende, selv nar de har fejlet (29,30).

Hopper jeg over hvor geerdet er lavest, hvis jeg virkelig begynder pa indre
medfalelse? Svaret er nej. Nar vi fortryder noget, vi har gjort, er indre medfglelse
ikke det samme, som at synes, det er ok. Indre medfglelse giver den indre
tryghed, der skal til, for at vi kan indramme fejl, i stedet for at feje dem under
gulvteeppet eller skyde skylden pa andre. Forskningen viser, at de, der har en
staerk evne til indre medfglelse, tager starre ansvar for egne handlinger (31), har
lettere ved at undskylde til andre, nar relevant, og har hgj grad af
samvittighedsfuldhed (32).

Er det ikke bare det samme som selvvaerd? Mange tror, at indre medfglelse
handler om positiv teenkning eller at vurdere sig selv hgjt og have hgijt selvveerd.
Vores selvveerd er pavirket af den succes og modgang, vi har madt i livet. Nogle
baserer deres selvveerd pa at fale sig saerlig eller endda bedre end
gennemsnittet. Indre medfglelse er et aktiv, vi kan traekke pa, uden at vi behgver
veere seerlige, perfekte, dygtige eller bedre end nogen som helst. Indre
medfalelse er netop at statte os selv, nar vi er uperfekte, og nar det er besveerligt,
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sarbart eller smertefuldt at veere til. Forskningen viser, at i sammenligning med
selvveerd, sa er indre medfelelse mindre baseret pa sammenligning med andre,
og mindre afhaengigt af udseende, social anerkendelse eller succesfuld
praestation. Det giver ogsa en mere stabil folelse af selvveerd over tid (33).

Indre medfglelse handler med andre ord om at skabe en sundere og mere
konstruktiv relation til egne sarbarheder og svagheder (34). | stedet for at se dem
som selve problemet, sa husker vi, at de er almindelige og menneskelige. Ikke
som en undskyldning, men som et startsted for handling og aktivt at tage ansvar.
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