Medfolelse er dansk for compassion

Medfglelse er den danske oversaettelse af det engelske ord compassion. |
forskningen bruges begrebet om evnen til at opdage lidelse eller ubehag — hos sig
selv eller andre — og samtidig have gnsket om at mindske det.

Nar jeg bruger ordet medfalelse i denne bog, er det derfor i samme betydning som
det internationale forskningsbegreb compassion. Pa samme made bruger jeg indre
medfalelse som den danske betegnelse for self-compassion.”medfalelse”

"Men betyder medfolelse ikke noget andet pa dansk?"
Jo — i hverdagssproget gar det ofte.

Nar de fleste hgrer ordet medfalelse, teenker de maske pa at fgle med et andet
menneske eller pa at vaere venlig og omsorgsfuld. De faerreste forbinder det med
opmeaerksomhed, feelles menneskelighed eller en aktiv handling, der har til formal at
mindske lidelse.

Men sadan er det faktisk ogsa pa engelsk.

Heller ikke mennesker med engelsk som modersmal forbinder automatisk

ordet compassion med de tre komponenter i self-compassion eller med den
preecise definition, som forskningen bruger. Den betydning er udviklet gennem de
seneste artiers forskning — ikke gennem hverdagssproget.

Forskellen handler derfor ikke om dansk eller engelsk. Den handler om, at
forskningen har givet begrebet en mere praecis betydning.

Hvorfor sa bruge de danske ord?

Det kunne veere fristende blot at bruge de engelske begreber compassion og self-
compassion. Men det ville ikke gare forstaelsen mere preecis. Tveertimod tror jeg, at
det er en fordel at bruge vores eget sprog.

Self-compassion overseettes typisk til selvmedfolelse. Jeg foretraekker
betegnelsen indre medfglelse, fordi den bedre beskriver den proces, begrebet
handler om. Compassion oversaettes ganske enkelt til medfalelse.

Vores modersmal taler ofte mere direkte til vores erfaringer og falelser end et
fremmedsprog, som lettere bliver noget, vi farst forstar intellektuelt. Nar vi
nuancerer betydningen af medfalelse og indre medfalelse, gar vi preecis det side 1
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samme, som engelsktalende méa gere med ordene compassion og self-
compassion.

Det er altsa ikke sproget, der er udfordringen.

Det er, at forskningen har givet et velkendt ord en mere preaecis og nuanceret
betydning. Den nuancering kan vi lige sa godt lave pa dansk.

Det afggrende er derfor ikke, hvilket ord vi bruger, men at vi forstar den betydning,
forskningen laegger i det.

Nar du laeser ordet medfalelse, skal du derfor forsta det som den
forskningsbaserede betydning af compassion — ikke ngdvendigvis den made, ordet
oftest bruges pa i hverdagssproget.

Myter og forbehold om medfglelse

Der knytter sig flere sproglige og kulturelle forestillinger til
ordene medfalelse og indre medfalelse. Det handler altsa ikke kun om vores vane
med at bruge ordene.

Typiske forbehold over for medfalelse og indre medfalelse (iseer selvmedfalelse) er,
at man bliver svag, selvcentreret, mister sit drive og sin motivation eller ender i en
offerrolle. Det er vigtige misforstaelser at fa afklaret, hvis vi vil forsta, hvad
medfglelse egentlig er.

Dem har jeg skrevet en seerskilt artikel om, som du kan laese her.

Om forfatteren

Helle Laursen har et omfattende praktisk og teoretisk fundament for sit virke inden for
medfglelsesbaserede metoder til at mindske blandt andet omsorgstraethed og @gge
mental sundhed generelt. Hun har en Master of Arts fra Aarhus Universitet, er IFS Level
2 Practitioner samt Teacher Trainer og Supervisor i det evidensbaserede Mindful Self-
Compassion (MSC)-program og i det tilpassede og kortere “Self-Compassion for
Healthcare Communities”-program. Hun har undervist internationalt de seneste 12 ar i
indre medfalelse som metode.

Pa Nordic-Compassion.dk hvor du finder information om foredrag, undervisning og individuelle forlgb samt
inspiration til hvordan du bruger indre medfalelse i din hverdag. Se mere pa nordic-compassion.dk
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