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dre. Men vi fér det ikke bedre of at bl
an derimod hjselpe os. Livtag har spurgf g
dfglelse. Laes med og fé ogsa psykologer
du ikke ensker andres medlidenhed.

denhed virke graenseoverskri-

man viser medlidenhed, forstiller

sig, hvordan den ulykkesramte har

~ def, men man undersager ikke, hvordan

redkommende rent fakfisk har det. Man

forestiller sig den ulykkesramtes negative

folelser og ger dem il sine egne. Det er

- en form for felelsesmaessig overinvolve-

ng, hvor man mangler en graense, der

 forteeller én, at det er den andens felelser

og ikke ens egne,” forklarer Mette Nyrup.

Olfte far den, der viser medlidenhed,

- lynhurtigt koblet den andens situation il

~ sin egen situation. Maske forteeller du om
din ulykke, hvor du er kommet til skade
med nakken, men hurtigt far den anden
flyttet fokus over pé sig selv ved af fortael-
le om, at hun ogsé har ondt i ryggen.

i S} o T 99
Medlidenhed skaber offe en falelse of,

at man ikke bliver sef, hart og forsidet,
og nefop det er vigfigt for os.

"Medlidenhed skabe
aof, at man ikke bliver sef,
og nefop det er vigtigt f
det, medfelelse handler om. |

Vi har brug for medfel
Spejlneuroner er nogle szerli
neceller i vores hiemnebark,
andet ger, at nar vi er samm
andet menneske, kan vi afl
vedkommendes ansigtsmimik
os blandt andet i stand fil at f
den samme felelse i os selv
af vise medfelelse frem for r
vil madet i det indledende eks
supermarkedet forlgbe helt
"Sé vil din ven sperge |
maske sige, at hun er ked
du har veeret ude for en ulykl
lyder ubehageligt, nar du for
har ondt som felge af ulykk
denne folelsesmeessige afsted
fulgt op af et spargsmal om
er noget, hun kan gere for
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Hvordan viser
man medfolelse?

Evnen til at vise medfelelse handler
grundleeggende om fre fing:

1 For det ferste evnen til at vaere aben
g nysgerrig pd den ulykkesramtes
oplevelse af situationen. Dette er
forudsaemingen for, at vi kan danne
en passende resonans i vores eget
felelsesmaessige univers.

2 For det andet handler det om at f&
gjort situationen almen menneskelig.
Det betyder langt fra, at situationen
skal geres sa almindelig, at den blof
fortiener et traek pa skuldrene. Det
befyder derimod, at det anerkendes,
at svaere situationer, herunder at
komme ud for en ulykke, blive skil
eller fyret, er en uundgaelig del of
det at veere menneske, og at den
akivelle reakfion, det vaere sig vre-
de, ked af dethed, frustration eller

nogef helt fierde, er forstéelig og
berettiget.

3 Det tredje element i medfelelse
handler om venlighed, alisa ansket
om at gere noget, der kan lette den
ramtes situation. Det kan bade veere
praktisk, men ogsé ved at tilbyde sig
selv som stette 0g veere i situationen
sammen med den ramfe og kunne
udholde, af der ikke findes nogen
hurtig lasning, der kan fierne den
psykiske og/eller fysiske smerte.

foreslar hun at komme forbi med lidt aftensmad, se efter b
eller tage en liter maelk med fra kabmanden. P& den lidt
bane vil hun ogsé selv tage konfakt fi dig f
def gar,” siger Mette Nyrup.

grnene

leengere
or at here, hvordan

Vores tidligere erfaringer er afgerende

Den omsorg, der ligger i medfalelse, kan hjeelpe os med at
made det svaere i livet pd en keerlig og helende made. Hvor
meget medfzlelse, vi har behoy for, afheenger af, hvem vi er, og
hvad vi har med os i vores bagage.

“Hvis vi har en sveer fortid med kriser, som vi ikke har faet
lzst s& godt, kan vi have ekstra behov for medfelelse, fordi ulyk-
ken kan opleves ekstra tungt. Det kan 0gsa veere, at vi umiddel
bart fer eller i forlsengelse af ulykken oplever andre belastende
livsomsteendigheder som eksempelvis fyring eller skilsmisse, og
af den grund har ekstra brug for medfalelse,” forklarer Metie
Nyrup.

Fra biologisk side er vores nervesystemer designet il at for-
nemme og genkende hvilke felelser, der rerer sig i de personer,
vi omgiver os med. Det betyder, at vi ikke kan undga at ‘fele’
de mennesker, vi omgiver os med. Det afgerende er, hvad vi
stiller op med den information, og dermed hvordan vi meder
andre, der befinder sig i en sveer situation. Her spiller vores
egne erfaringer gennem livet og seerligt i den spaede barndom
en afgerende betydning. Hvis vores felelser og deraf felgende
behov overordnet set er blevet madt pa en passende made, sé
udvikles evnen til medfelelse. Det er heldigvis tilfseldet for de
fleste. Nar det ikke er tilfeeldet, vil det ofte resultere i, at vi enten =
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folelsesmaessig distance eller, at vi over
«wemmes of felelser, der kommer fil udiryk
som medlidenhed. Hele denne proces be-
stemmes i et kompliceret samspil mellem
arv, milie og kultur.

[ vores samfund synes der at vaere en
forstaelse af, at de felelsesmaessige ef
terveer efter en ulykke kun ma italesaettes
i en kort periode effer ulykken, hvorefter
man ma acceptere tingenes tilstand og
komme videre. Derfor kan mange ulykkes-
ramte opleve en udtalt mangel p& medfe-
lelse, nar de mange dr efter ulykken kan

opleve at have det felelsesmaessigt svaert.

folelse

s med
for manglm\d(\ e

e form el
foglt od henvisning fil ¢

kan ikke forklares m U Sky|(1,qs
liggt mqulemd(-‘, nervesystemer, Me bl
narere kulturelle splllevegler, som Si¢
Golie | ligt om.

svaere folelser taler vi mindst mu

nhed ved 0s?

medlide
il lelse er medliden-

| modseetning fil medfa [
hed karakteriseret ved, at den medliden

de udviser folelsesmaessig overinvolvering
og ikke bare feler, men lider med dcen

ramte. Dette er uhensigtsmaessigh bade
den medlidende og den, som udsaettes

for medlidenhed.

“Nar du som ulykkesramt meder en,

for

Sadan kan du forholde dig
ved andres medlidenhed

Meerk, hvad det ger
ved dig, nar den
anden siger, som hun

Si
ger. Hvis du bliver '9

vred eller ked of det, cr]:rr
sa giv udtryk for dine
folelser.

fra pa en god made,
andre siger noget,
viser, at de synes, det

er synd for dig. Du kan
mdske sige:

“Tak for din omsorg,
men jeg har mere brug
for at...”

Seet

ord péd, hvad du har

brug for fra den anden.

Husk, at du ikke er forpligtet fil at tage imod hjeelp, du ikke ensker.

<om udviser medlidenhed, vil dy ma

slelsen af at veere placeref ol
passiv offerrolle. Maske vil vedkommang
forsoge at overtage alle prakfiske op
ver fra dig ud fra en forestilling O, o dey
lindrer din lidelse, at du ikke skql fage
ansvar for noget- | virkeligheden sker &
dog det, af vedkommende ikke undersig.
ter eller i veerste fald direkfe forhindrer di
ot finde dig il refte med din situation,

forklarer Mette Nyrup.

Eftersom den folelsesmaessige afsiame
ning gér begge veje, vil det, at dy mader
medlidenhed, ogsa puste fil din egen
selvmedlidenhed.

"Medlidenhed kan fé dig fil af teenke
at det er synd for dig, fordi du har vesref
ude for en ulykke og har s& mange
smerter. Du kan f& en opfattelse of, at dy
ikke kan noget som helst og hverken er i
stand til at arbejde eller deltage i sociale
sammenhaenge. Du kan komme i en
situation, hvor du ser alt som et problem,
og hvor du tolker ethvert signal fra andre
negativt. Hvis medlidenhed fodrer din
selvmedlidenhed, kan du kan have bug
for terapeutisk hjzelp til at komme ud af
den onde spiral,” siger Meite Nyrup.

nemt fé& f

ed kan i@

enke, afigél

dig, ford

et ude 1o

: ke og har sd
smerter.
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Husk at du ikke

er forpligtet fil at tage
imod hjaelp eller gode
rad fra nogen.

Sig fra overfor medlidenhed

“Det handler meget om kommunikation

— ot f& forventningsafstemt og sat nogle
graenser pd en ordentlig og veerdig
made. Du kan maske sige: ‘Jeg saetter stor
pris p& din omsorg, men det er vigtigt for
mig at have en oplevelse af, at der stadig
er noget i mit liv, som jeg kan kontrolle-
re. Derfor skal jeg nok sige til, hvis jeg
har brug for noget.’ Hvis du ikke far sat
graenser, risikerer du at blive irriteret, og
sa ender det i darlig kommunikation, som
i sidste ende kan vaere edeleeggende for
relationen,” forklarer Mette Nyrup.

Hun anbefaler, at du er konkret, nar
du siger fra, og gerne giver hverdags:
eksempler.

"Som ulykkesramt oplever du ofte
smerter og fraethed. Vi har alle sammen
provet af have ondt og veere fraette i for-
skellig grad. Men som ulykkesramt kan du
fele dig provokeret, nér den du taler med
sammenligner sin egen freethed og sine
smerter med dine. Det kan du undga ved
at forteelle helt konkret, hvordan for ek-
sempel dine smerter pévirker dig. Du kan
for eksempel sige, af smerterne gar det
svaert at fage sko og stremper pd, hvis
det opleves sédan. Sé kan den anden
bedre forsté, at det ikke er det samme,
Italer om,” anbefaler Mette Nyrup.

At blive dikteret, hvad du skal gere,
er ofte en del af en medlidende tilgang.
Du vil ofte f& rad, du ikke kan bruge.

Oplever du, at andre viser

dig medlidenhed?

Ved ikke 6%

Ofte eller altid
10 %

En gang
i mellem 22 %

Aldrig eller
sjaeldent
62%

Kilde: Medlemsundersagelse i UlykkesPatientForeningen, 2022.

Oplever du, at andre viser
dig medfolelse?

Ofte eller altid 14 %

En gang
i mellem 23 %

Aldrig eller
sjeldent

62 %

Kilde: Medlemsundersagelse i UlykkesPatientForeningen, 2022.

Maske herer du et familiemedlem sige il
dig, at du bare skal gere som en af hen-
des veninder, der ogsé@ har veeret ude for
en ulykke. Familiemedlemmet er imidlertid
ikke opmaerksom pé, at det ligger fiernt
fra din situation, og derfor kommer det
pagaeldende réd fil at virke malplaceret.

"Husk at du ikke er forpligtet til at tage
imod hjzelp eller gode rad fra nogen.
Det skal give mening for dig, og du skal
have lov il selv at eksperimentere og
finde dig til refte i din situation,” siger
Mette Nyrup. =
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Af Annette Aggerbeck

PARGRENDE:

Kan du forventé
medfolelse?

; fre h
ivelserne © U i stedet for medfzlelse bliver

t, at omg

Det korte svar er JAl Problemet er blo

r vil du ofte oplev
udiemmelig
for det er sveert

pd dig selv.

og belastninger, du lever med. Derfo

medt med en forventning om, at duerenu
ramte. Laes med her og bliv klogere pa, hvor
medfalelse, og hvad du kan gere for at passe

n ulykkesramt bliver du ogsé selv

Som parerende il e
te medfalelse

ramt, og du kan derfor med rette forven
fra dine omgivelser. Offe bliver der imidlertid taget
udgangspunkt i en samfundsmaessig fortelling, hvor
det er den ulykkesramte, der fortjener medfelelse,
hvorimod du som pararende befragtes som en uud-

ipmmelig ressource, der skal y
maessig stette, herunder medfalelse. UlykkesPatient

Foreningens psykolog Mefte Nyrup kan i hej grad
genkende ovenstgende fortzelling fra sine samfaler

med pérerende il ulykkesramfe.

Hvad indebarer det at veere pargrende?
Mange af de pérerende, som Mette Nyrup meder,
har ikke feenkt naermere over, hvad det egentlig
indebaerer at vaere pérarende. De fillegger ikke
deres rolle som pérerende nogen seerlig betydning
og ser det som naturligt at veere den staftende part,
der fokuserer pd at hjaelpe den ulykkesramte bedst
muligt. Sadan skal det naturligvis ogsé veere, blot
der samfidig er fokus pa, at du som pdrerende ogsa

g derfor fortiener medfelelse, stette og

bliver ramt o
anerkendelse pé lige fod med den ulykkesramte.

'Nér det handler om ulykken set i ef pareren-
deperspektiv, sG er der ofte iszer to forhold, som

de praktisk og felelses-

ar meget lidt indsigt i de tab
e, af d

kilde aof ress
for omgive

ourcer for den ulykkes-
[serne at udvise

omgivelsermne har iendens fil at overse. For det farsie, =
ot den parerende uden varsel og dermed uden
‘beredelse skal balancere rigtig mange roller pa

 fortsat at indg@ i den relation, som

bam eller

fo
én gang. Ud ove
de har til den ulykkesramte = segtefeelle,
saskende — og statte og opmuntre, s skal de ogsé
have overblik over praktiske fing i hverdagen og i
relation til ulykken. Mange parerende er eksempelvis
iovholder i dialogen med det offentlige og forsik-

ringen. Herudover skal den parerende 0gsa ofte
dig indgé i de alminde-

varetage sit arbejde og samti

lige sociale relationer il familie og venner " forteeller

Mette Nyrup.

Konkrete og symbolske tab ‘{
de !

Endvidere siger det sig selv, at du som pdraren
ikke kan undga at reagere felelsesmeessigh pé
ulykken og dens konsekvenser. Dermed bliver du som™ ==
pdrgrende ogsé ramt af sorg, men i modsaefning fil 1
den ulykkesramte, som oplever en blanding af korr
krete og symbolske tab, sa oplever du kun symbolske
tab. Den ulykkesramte vil ofte i en eller anden grad
miste noget konkret som ferlighed eller faerdighede‘f 3
som vanskeligger eller maske ligefrem forhindrer

udferslen af dagligdagsopgaver. Det er forholdsvis
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for en selv og omgivelserne af forstd, at sadanne tab
skaber en vanskelig livssituation, som retfeerdigger, at
der kommer en reaktion. Anderledes forholder def sig
med de symbolske fab.

"Hvad enfen man som ulykkesramt eller péreren-
de mister en vaesentlig del af sin personlige identitet
og frihed, det almindelige hverdagsliv eller hab og
forventninger il fremtiden, sé er der tale om vigfige
iab, som det i hej grad kraever en sorgproces at
komme overens med, men som slet ikke meder sam-
me anerkendelse som de konkrete, Gbenlyse fab,”
fortzeller Mette Nyrup.

Desuden skal mange pérerende forsege af
tackle det modsaetningsfyldte forhold, at selv om den
ulykkesramte har overlevet, hvilket kalder p& taknem-
melighed, sa giver skaden ofte direkte eller indirekie
anledning til psykiske sendringer, som betyder, af den
ulykkesramte ikke er den samme som for ulykken,
hvilket er med til at forsteerke den parerendes sorg
betydeligt. Sidst men ikke mindst, bruger mange
parerende deres ressourcer pa at have det prakiiske
overblik og veere en vigtig stette for den ulykkesramte
i tiden efter ulykken.

“Det betyder, at der ofte gar lang tid,
parerendes egne reakiioner begynder at titte frem.

for den

Der gér ofte lang fid,
for den pararendes
egne reakfioner viser
sig, og nar det sker,
oplever mange at
blive madt med en
bemaerkning om,

at det jo er leenge
siden, u’ykken fandt
sted - underforstaet
at sa er det ikke
lngere passende at
reagere pa den.

Nar det sker, bliver den pérerende ofte madt med en
bemaerkning om, at det jo er leenge siden, af ulykken
fandt sted, underforstéet at sé er det ikke leengere

passende at reagere pd den. Samlef sef betyder hele
problemstillingen omkring hvem, der mé fele hvad og
hvorndr, at sorgen og medfalelsen i seerdeleshed har
frange kar hos mange parerende,” forteeller Mette

Nyrup.

At vise medfolelse kraever overskud
Medfalelse handler om, at du i kontakten med et
andet menneske faler og fornemmer, hvordan den
anden har det — gode som dérlige felelser.

"At vise medfglelse pé den korte bane falder
naturligt let for de fleste, da def nsermest er en
intuitiv reaktion i medet med andre, som har det
sveert. Men for at kunne udvise medfglelse, ma man
have overskud. Derfor kan det vaere sveerf som naer
parerende at blive ved med at vise medfelelse over
for den ulykkesramte, isaer hvis ikke man selv bliver
modi med medfalelse. Ganske almindelig hverdags-
iravlhed, hvor tempoet er haijt, kan ogsa pdvirke
ovnen fil at udvise medfelelse i negativ retning, fordi
der er manglende overskud hos omgivelserne. Dette
er givelvis en veesentlig del of arsagen til, af mange =
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/

parerende ikke far den medfolelse, som de ;Cf’"!l:";zr‘
Hvis man har begrasnsede ressourcer af ) sl deln
m& man give 1il den, som man vurderer, fortjener "
mest, og det er i mange tilfselde de ulykkesramte,
forklarer Mette Nyrup.

En anden vigtii; grik i puslespillet er det fOkTUm:
at det er hardt kontinuerligt at skulle ‘meerke’ andres
lidelser og besvaerligheder, som der ikke umiddel-
bart er nogen lesning pa. Vi vil saledes ofte uden at
bemaerke det ivaerksaette forskellige strategier, som
har fil formal at forhindre en folelsesmaessig over-
svemmelse.

Vickan f.eks. g& i handlemode eller rationalisere,
sa situationen pa en eller anden made bliver forsté-
elig, ikke s& f@lelsesmaessigr ladet og dermed ikke
stiller s& store krav om medfalelse. Det er fypisk den

strategi, der har veeret i spil, ndr pérerende berefter
om, af de mades med udsagn som "det er da godt,
af den ulykkesramte stadig kan.. " eller af ‘modgang
ger stzerk”,

“Sédanne udsagn ferer imidlertid blot fil en endny
sterre felelsesmaessig udmattelse, da den manglende
medfelelse ger, af man ikke foler sig set, hert og
forstdet,” siger Mette Nyrup.

Der kan ogsa forekomme det modsatte, nemlig
at der sker en felelsesmaessig overinvolvering, hvor
de naturlige felelsesmaessige greenser udviskes, og

Tal med andre parerende, f& redskaber fil
af passe pa dig selv eller her en podcast, hvor andre
parerende fortasller deres hisforie.

UlykkesPcHentForeningen har mange filbud il dig:
ulykkespaﬁenf.dk/ pérerende

Du kan ikke forvente, of

kfuld. 5
fulder ny! bra@ndsfof PaA.

t eller andet fidspy

P& e

den, du faler med, identificerer sig s& stasrky »

g kelige historie og reagerer som om,
den v(;]DS des egen. | sédanne situationer er mad
hons/detnover i medlidenhed. Det kan for eksen
se gle OT du nede ved keledisken meder en bakan
;/rzer:(;bOlOget' som sperger dig hvordan det 9orm
den ulykkesramte. Du svarer, at den ulykkesrqm;e‘
il behandling, men at man nok:kke kan forvente 4
de store yderligere fremskridt. Torern? Vaeltgr fresm
i gjnene pd naboen, som udbryder: “Jeg vills doi
ikke kunne klare det.” | stedet for at du modiager
medfelelse stér du nu med endnu en person, som
skal frastes, hvilket dreener dig yderligere pa dine j
forvejen begreensede ressourcer.

Pas pa dig selv

En vigtig pointe i Mette Nyrups samialer med parg-
rende er, at de er en uvurderlig stette 0g ressource for
den ulykkesramte — praktisk, mentalt og socialt. Hyis

de skal blive ved med at veere det, er det mindst lige
sa vigtigt at passe P4 sig selv.

leg plejer at sammenligne med en bil: Du kan
ikke forvente, at du kan na fi verdens ende pd én
tankfuld. P& et eller andet fidspunk slutter eveniyrel,
hvis du ikke fylder nyt breendstof pa,” siger Mefte
Nyrup.

Hvis man i en leengere periode befinder sig i en
fra|e|sesmaessig ubalance, hvor du konsekvent giver
mere end du far, s¢ ender det ofte i en situation, hvor
den parerende md konstatere, qf 'ieg er fuldsteendig
feerdig, ieg kan ikke mere, og jeg ved ikke, hvad jeg
Skﬂl”g@fe for at finde mig selv igen.’

Desveerre er der on del parerende, der oplevet
at den f@lelsesmaessige ubalance er blevet sa udialt
og har stget P4 sd leenge. at de fuldsteendig har
Mistet deres emotionelle reingsfornemmelse. For

dem bj

Pdrarende passer

il : 4
for tidligt, ” f PA sig selv, og du kan ikke sta

asfslar Psykolog Mette Nyrup. =
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Hvad kan du
gore for dig sely?

Mange pdrerende oplever det

unaturligh og graenseoverskrid
fordi det ef 9'°9 9 arskric

terlader dem med en frygt for at f

ende at taenke pé egenomsorg,
fokus fra den ulykkestamte. A ‘pPasse

remsta egoistiske og forsage at stizele

Pa sig selv’ lyder unzegteligt ogsé en smule egoistisk.

Men ikke desto mindre, hvis du ikke formér at passe pd dig selv f
for den ulykkesramtes skyld, f

‘ or din egen skyld, s& ger det
Orjo mere ressourcelyldt du er, jo

bedre pérarende bliver du.

S&dan kan du for eksempel passe pa dig selv:

Var venlig mod dig selv

- ‘ Afszet et tidsrum — geme hver
Dg ger dit bedste, og alle begar dag - fil aktiviteter, som er gleedes-
fejl nu og daiseer i pressede fyldte og afslappende for lige net-
situationer.

op dig: gétur, meditation, mofion.
handarbejde, blomsterbinding,

se Nefflix, leese/Iytte til en god
bog. At gare noget gleedesfyldi og
@ Accepter dine felelser — ogsa afslappende booster kroppens eget
de vanskelige, for de siger noget kemiske forsvar mod stress.
@ vigtigt om, hvordan du har det.
Hvis du formar at lade dine felelser
komme fil udiryk i situationen, vil
det veere meget nemmere bade Bed om hjzlp, rad og vef
for dig selv og dine omgivelser at ledning, bade i det offentlige,
veere i. Ellers ender def med, af patientforeninger og i dit private
der kommer en felelsesmaessig eks- netvaerk.

plosion over en lille hverdagsting.

Opseg samvaer med andre

v dig i at seette realistiske pdarerende, som forstar din

og

greenser for din indsats. Vaer op- situation.
O maerksom pé&, at det er ok at sige
@ fra, hvis der er opgaver, du ikke
synes du kan/vil varetage — ogsa
selv om det gér imod den ulykkes- Veer stolt

ramtes @nsker. C

af din indsats.
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Ordbog

i medfolels€

Hvordan kan jeg udtrykke
mig passende i modet
med en, der har det sveert?

N&r vi meder en, der har det svaert, kommer
vi ofte til at overidentificere os med ved-
kommendes situation eller omvend ratio-
nalisere omkring den. Det er problematisk
i den forsiand, at den ramte ikke faler sig
sel, hert og forstéet, og det er nefop det,
vi har allermest brug for i svaere fider

I'denne ordbog kan du blive inspireret til,

hvordan du kan udirykke dig medfelende
frem for medlidende.

| STEDET FOR . ]
det dog forfeerdeligt, at din [
:;?;f:He har veeret ude for en ulykke. 4

KAN DU SIGE
() Jeg er virkelig ked af at hare, af din

zeglefeelle har veeret ude for en ulykke. Ef
noget, jeg kan gere for at hjzelpe dig/jer®

() Det ma veere en sveer fid for jer alle
sammen. Hvordan har du det@ Er der noge
jeg kan gare for at hizelpe? Jeg kommer lige:
forbi med lidt mad en of dagene, s skal |
ikke teenke p& affensmad.

@ Selv om det er din segtefeelle, der har
vaeret ude for ulykken, ma det dq 0gsd veere
en sveer fid for dig. Jeg ringer for at here,
hvordan du har det. Du skal ikke fole dig
forpligtet il at fage den, hvis

i det ikke passer,
S Prover jeg bare igen.



| STEDET FOR

Hvor er det dog urimeligt, ot
kommunen ikke bare bevilliger. ..
Det har | da ret til.

N DU SIGE

@ eq er ked aof ot here, af | ikke

fx hjaelp, | har brug for Jeg vil
hiazlpe hvis jeq kan

@ eg er ked af at here, at det er

- % i | [ .
1 svaert at 1a hjzelp Har | faet rad

og vejleaninge Jeg vil gerne preve
at undersege, om der er nogle, der
kan hjzelpe jer

]
i,

| STEDET FOR

Jeg kunne virkelig ikke rumme at
/ skulle hare om smerter og traethed
| hele tiden.

KAN DU SIGE

@Jeg er ked aof af here, at du ma
forholde dig il smerter og fraethed
hele tiden. Méske kan vi gé ud

og drikke en kop kaffe en dag,

s& du fér lidt luft. Det kunne vaere
hyggeligt. Hvis din aegtefeelle ikke
kan vaere alene, kan nogen méske
vaere der s laenge.

| STEDET FOR

Nu mé du endelig huske
at passe pa dig selv

KAN DU siGE
@ Dot yder son
hard tid o

nogen, det passer od dia?

@ Far du noget ststte /rérd

vejledning til, hvordan d Boissar
pa d‘é} selv. Jeg vil gerne hjzelpe
med at undersaege, hvad der er of

relevante tilbud

4

| STEDET FOR

Du mé veere positiv og taenke
pé alt det, din egtefeelle
stadig kan.

KAN DU SIGE

@ Det mé& virkelig veere sveert at
bevare optimismen. Jeg kan godit
forst@, hvis der er darlige dage.
Er der noget, jeg kan gere, for at
hiselpe dig/jere

€
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| STEDET FOR

Hvor er det hardt, at du star alene
med alle de opgaver. Det er ieg
ikke sikker pa, at jeg kunne klare.

KAN DU SIGE

@ Det berarer mig dybt. Er der
noget jeg kan geree Maske kan
jeg gé en tur med hunden eller
tage jeres barn med hiem fil en
legeaftale?

@ Det er jeg ked af af here. Jeg
vil rigtig gerne hieelpe, hvis jeg
kan. Jeg ringer en af de neermeste
dage for at here, hvordan det
gdr, og om der er noget, jeg kan
hjeelpe med.
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TEMA - MEDI IDENHED O

lelse?
Viser du dig selv medf¢

.+ om at
.+ handler ©
Maske har du hert, at SelfCompassion €1 vad kan du som Y
S 2y I sn N .
f «« maniale sundhed. Men Jer er certi
er afgerende for vores mentale : lelle Laursen, €€

ot forc |}
3 3 tra |
Det f&r du et kvalificeret bud pa ¢

' 5C).
i Mindful Self-Compassion (MS

Af Annette Aggerbeck

Hvis en af dine venner er i dérligt humer,
vil du sikkert lsegge maerke fil det og
sperge, hvad der er galt. Nar din ven s&
fortzeller om det, vil du vise forstgelse og
here, om der er noget, du kan gere for at
hjzelpe. Eller sagt med andre ord: Du vil
vise din medfelelse. De fleste af os kender
den slags situationer, og vores reaktion
falder os naturligt. Men hvis vi selv er i
dérligt humer eller oplever anden form for
psykisk eller fysisk smerte, er vi ofte min-
dre gode fil ot vise os selv medfelelse. Vi
bliver for det farste let fanget af de tanker,
felelser eller stemninger, vi oplever, og
kan have sveert ved at komme ud af dem.
For det andef vil vi offe have smerfen il ot

ga vaek og er fordemmende over for os
selv. Det er her SelfFCompassion kommer
ind i billedet. Maske har du hert ordet
uden helt at forstd, hvad det handler om.
Helle Laursen, der er certificeret under-
viser i Mindful SelFCompassion (MSC),
forklarer begrebet sédan her:

“Kort sagt er det at kunne acceptere
dig selv med alle de falelser, du har, s&
du kan stette dig selv og mindske den
smerte, du oplever. Det er at behandle
dig selv p& samme made med venlighed
og omsorg, ndr du har det sveert, som du

behandler én, du holder af, der har det

svaert.”

b/

ise dig selv medfolelse, ‘
“ lekkesromt bruge det il
ficeret underviser

De tre elementer i Compassion
Det engelske ord ‘Compassion’ betyder
direkte oversat ‘medfelelse’. Nar det
engelske ord bliver brugt hyppigere j
Danmark, har det sine grunde.
"Der er mange, der misforstar,
hvad medfelelse er. Mange mennesker
forveksler medfalelse med medlidenhed
og synes, at ordet har en offerklang. De
fillzegger selv-medfelelse den betydning;
at man er svag, navlebeskuende og
selvmedlidende. Men det forholder sig
modsat, for at vaere selv-medfelende er
teet forbundet med alle aspekter af mental
sundhed,” siger Helle Laursen. =

- Der er mange, der misforstir, hvad medfolelse er
Mange mennesker forveksler medfolelse med medlidenhed
0g synes, at ordet har ep offer—klang

- T . =
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Ovelser i Self-Compassion

At bruge Compassion pd dig selv virker beroligende. N&r du kan
berolige dig selv, bliver du ikke s& pavirket of livets udfordringer,
og at du er i en vanskelig situation. Du far ogsé mere handlekraft
og siyrke il at handtere det, der er svert. Her er Helle Laursen
forslag til, hvordan du kan vise dig selv medfalelse.

1. Vaer mod dig selv som du ville veere mod andre

Nar du er selvkritisk, sa prav at overveije, hvad du ville sige fil én, du holder
of, og som har det, som du har det lige nu. Hvordan ville dit fonefald vaere?
Meerk den dybere intenfion of varme og stette, hvis det var din gode ven,
du talfe fil. Hvordan kan du bruge den pa dig selve

2. Lav en liste over, hvordan du kan vise dig selv medfglelse
lov en liste, som du kan hente frem og lade dig inspirere af, hvis du bliver
fanget af ubehagelige falelser og tanker. Listen viser dig, hvad kan du gore i
stedet, der er stottende for dig selv. Nar vi har def sveert, kan def hiselpe at
iraekke sig og fokusere pa noget, vi godt kan lide i stedet for kere rundt i
selvkritik. Méaske skal der sta pa din liste, af du kan gé tur, se en sjov film,
klappe din hund, bage din yndlingskage, ringe fil en ven, Iytte til lydbeger. ..
Def skal vaere akfivitefer, som du plejer at f& det bedre af.

3. Fa kroppen til at slappe af

En anden avelse er at gere noget, der far kroppen fil at slappe af. Det kan
vaere bledgerende beraring, der far kioppen og dif nervesystem fil at slappe
af. Du kan fx laegge dine heender pa lar, mave eller der, hvor det feles mest
behageligt for dig. Prav at meerke kroppen indefra, sa du ogsa kan maerke
varmen fra dine haender. Brug gerne 8-10 minutier pd det.

HELLE LAURSEN

Teacher Trainer og Supervisor

Helle Laursen er
Teacher Trainer og Supervisor i

Mindful Sel-Compassion (MSC)

programmet.

Laes mere pa
nordic-compassion.dk
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tager vare pd dig
sveert eller ubehageligt. |
vi bliver pavirket af det, vi ople
kan statte os selv midt i d
vores mentale og falelsesm: > eSS0
Andre undersegelser har vist, af
part i en nzer relation begynder a
Compassion, opfattes vedkomm
part som mere empatisk og stattel
er fil at vise os selv medfelelse e
hvordan vi kommunikerer med an
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det for at vaere kritisk eller vred pa dig
lv, tordi du har det, som dy hq det,
kan du berolige og stette dig selv

gesom du ville med en kagy ven

Lag merke til din indre kritiske stemme
har alle sammen evne til at lsere seltCompassion
forskellig grad. Man kalder Compassion for vores
pattedyrsinstinkt, fordi mennesket ikke kan overleve
en empati over for andre i flokken. Men for mange
mennesker er evnen fil at vise os selv medfglelse
edsat. Det kan skyldes opvaeksten og/eller sociale
og kulturelle forventninger. Men alle kan lzere Self
Compassion. Det kan fraenes, ogsé selvom du er
dybt fraumatiseret fra barnsben,” siger Helle Laursen.

Nar vi ikke er opmaerksomme pd, hvad der sker |

os, bliver vi ogsa lettere fanget af negative tanker og
felelser. Mange af os er selvkritiske uden at leegge
meerke fil, hvad vi teenker om os selv. En af maderne
ot fraene SelFCompassion p& er at begynde at lseg-
ge meerke fil den indre kritik.

"leeg meerke til din indre kritiske stemme som en
del of dig, der ikke er hele dig. Selvkritik prever at
forteelle dig, at den er konstruktiv, men det er den
ikke. Nar den forklaeder sig som konstruktiv, er det,
fordi dens funktion er at gere os opmaerksom pd
potentielle farer. Sédan har det vaeret siden evolu-
fionen, da vilde dyr kunne spise os. Sa lad stemmen
vaere i stedet for at forsege at omprogrammere dig
selv. Forseg i stedet at f& adgang fil en anden side
af dig selv, som er din indre stettende stemme. Ved'ot
fokusere pa din indre stattende stemme og tale til dig

selv, som var det til en god ven, far selvkritikken ikke

sG stor styrke,” siger Helle Laursen. =
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DIT UDBYTTE Af
SELF—CQ/\/\PASS\ON

) > N
Du fér lettere ed at héindtera sy bl

og ubsheye jelige folalsar

Y,
Du oplever sterre glaede livstilf selshad

over }Lw'i \‘y’lryl\‘,ﬂ\m nysaerti I; ! kraativitet

visdom o ] handlekr 1ft

Du styrker din medfelelse over for dig selv

og andre

= Du bliver bedre fil at héndtere svaere relationer

Og C!U k(]n Sk(,lb% varme naere r’:)"rlﬁ-ﬁ,)'ﬂa,r
— Du kan lindre (kroniske) smerter
= Du far mindre sfress, angst og depression
— Du bekymrer dig mindre
— Du bliver mindre perfektionisfisk

— Du er ikke sa bange for at fejle

— Du far sterre udholdenhed ved langsigtede mal
(fx uddannelse eller livsstilseendringer]




