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Hvorfor fokus pa medfglelse i terapi?

* Skam og skyld som blokering | den terapeutiske proces

* Skam kan blokere for en fglelsesmaessig erkendelse. Man
kan godt se pointen, men ikke maerke, at det ggr nogen
forskel

Terapi og traening

* Medfglelsesfokuset terapi (CFT) er en terapeutisk metode
med vurdering, sagsformulering, @velser osv. | terapien er
der szerligt fokus pa at udvikle den medfglende del af en
selv, sa denne del kan bruges til handtere de vanskeligheder,
man oplever. Der arbejdes med at overkomme de
blokeringer, der er i forhold til at kunne veere medfglende
over for en selv og andre.

* Medfglelsesfokuseret treening af sindet (CMT). Gennem
meditationer traeener og styrker man det beroligende system
i hjernen.

* Traening i at holde balancen mentalt.
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Den indre stemmes tonefald

Hvad er medfglelse?
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Definition af
medfglelse

[

Compassion
Focused Therapy

"En sensitivitet overfor egen og andres lidelse og
arsagerne til den, sammen med et dybt engagement i
at forsgge at lindre lidelsen og at forebygge den”

Paul Gilbert og Choden 2013

Hvad er medfglelse?

* Videnskabelige undersggelser viser, at den vigtigste kerne i
medfglelse er styrke, og ikke som de fleste tror - venlighed

* Modet til at veere medfglende ligger i villigheden til at se pa
arten af og arsagerne til lidelse, bade vores egen, andres og
for menneskeheden.

* Udfordringen er, at opna den visdom vi har brug for til at
kunne handtere arsagerne til lidelsen hos os selv og andre

* Medfglelse er en af de mest betydningsfulde
tilkendegivelser af styrke og mod som menneskeheden
kender. Det er vanskeligt og kraftfuldt, smitsomt og
indflydelsesrigt. Det er en universelt kendt motivation med
potentiale til at eendre verden  Fra https://compassionatemind.co.uk

\

Lena Hgjgard Isager www.pfk.name

22/04/2017



22/04/2017

To processer i at udvikle vores
medfglende sind

Engagement - at naerme sig vanskelighederne:
At lere at veere sensitiv over for de ting, der forarsager vanskeligheder eller smerte

At vende sig imod vanskelighederne i stedet for at vende sig veek fra dem ( engagement ikke
undgaelse)

At kunne begynde at udholde og tolerere lidelse

At forsta naturen af og arsagerne til lidelse pa en ikke-dgmmende og accepterende made

Lindring — at forebygge lidelse:

At arbejde for at lindre lidelse med venlighed og et segte medfglende gnske om, at vi og
andre ma fa det bedre

At forsta venlighed og omsorg som mod (ikke tegn pa svaghed)

At opbygge motivation for at veere hjaeelpsomme over for os selv og andre

Medfglelse som flow

Anden —_— Selv
Selv —_— Anden
Selv — Selv

Forskellige gvelser for hver

Evidens for at man ved intentionelt at treene hver af disse kan have
indflydelse pa mental tilstand og social adfeerd

“
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Hvorfor har vi brug for medfglelse?
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Realitetstjek: Livet kan vaere hardt

Medfglelse starter med en erkendelse af livets vilkar:

Vores liv er begraensede, i gennemsnit lever vi 20-30.000 dage.
Det er vores skaebne til at blive zldre og dg.

Vi lider ofte af sygdomme og rammes af tragedier.

Vores liv er pavirkede af en tilfeeldig genetisk sammensaetning og af
tilfeldige haendelser.

Vores liv er fyldt af forandringer og tab.

Vi er designet til at overleve,
ikke til at vaere lykkelige

R
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Vi er alle i samme bad

Vi bliver alle ramt, det er kun et spgrgsmal om tid

Vi bruger de metoder, vi kan finde til at klare os, sa godt vi kan

—
HA HA!
THERE'S A BIG . .
HOLE DOWN Nogle strategier virker

AT YOUR END

N
-
7,

kun pa kort sigt!

Livets strom

XK AR

-Vi har ikke valgt at blive fgdt eller valgt de gener, vi er lavet ud fra

-Vi “finder” bare os selv her

-Vi har ikke valgt vores fglelser

-Vi har ikke valgt vores grundlaeggende temperament

-Vi har ikke valgt vores krop og den made den fungerer

-Vi har ikke valgt vore basale menneskelige gnsker og behov

-Vi har ikke valgt det tidspunkt i historien, vi blev fgdt pa

Lena Hgjgard Isager www.pfk.name 7



Vores biologiske selv

Vi har sind, hjerner og kroppe, der er udviklet gennem
millioner af ars evolution.

Vi er designet til at fgle, gnske og have behov for bestemte
ting.

Vores udviklede fglelser

an vaere sa ubehagelig, en del af vores naturlige beskyttelsessystem.

og samtidig kan begge dele vaere svaere at have med at ggre.

Hvorfor bliver vi som mennesker vrede? Kede af det? Angste?

Felelser som vrede og angst er udviklede i vores hjerner for at motivere os,
gre os agtpagivne, drive os og beskytte os. Pa samme made er smerte, som

Bade smerte og fglelser er udviklede til at beskytte os, til at fa os til at reagere,

\

Lena Hgjgard Isager www.pfk.name

22/04/2017



22/04/2017

Reprinted from The Funny Times / PO Box 18530 / Cleveland Heights, OH 44118
phone: (216) 371-8600 / e-mail: ff@funnytimes.com

WHAT'S IT
ALL ABOUT ?

Hvad hvis jeg
ikke kan klare
det i morgen?

Andre dyr har ikke bekymringer om, hvad der vil ske i
morgen, eller hvad der skete i gar

Lena Hgjgard Isager www.pfk.name 9
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Jeg forstar ikke,
at jeg er sa tyk
og beskidt!

Andre dyr bekymrer sig ikke om, hvordan de tager sig ud i

andres gjne

Hvorfor bliver jeg
sa gal igen? Jeg
burde ikke blive

sa gal.

Andre dyr har ikke de nye omrader af hjernen til at stille spgrgsmal ved,
fordgmme eller kritisere deres egne naturlige reaktioner og oplevelser

N

Lena Hgjgard Isager www.pfk.name 10



Hurry up and
2o away!

There's nothing
to panic about!

You're
not going
to die

De f@rste
60 sek. af nobody's

et looking
panikanfald

I have to get
out of here
now!

Vores personlige historie

Vores veerdier, fglelser og fornemmelse af hvem vi er bliver formet igennem vores
opdragelse og konkrete kulturelle sammenhang.

Vores konkrete vilkar er bestemmende for, hvilken udgave af os selv vi bliver. Vi
udvikles til at overleve bedst muligt i forhold til de krav og trusler, vi mgdes af.

=\
- -
e
4 s
M
tam

Hvordan mon denne baby vil udvikle sig, hvis den kidnappes af en narkobande?
Hvordan var du blevet, hvis du var vokset op inde hos naboen?

“
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Indlzering af folelser

Teenk over, hvad du har laert om dine fglelser:

* Hvordan blev vrede handteret i din familie?
* Hvad gjorde mor/far nar du blev vred?
* Hvad gjorde du selv?
* Hvad skete nar andre i familie blev vrede?

* Hvordan blev angst handteret i din familie?
* Hvad gjorde mor/far nar du blev angst?
* Hvad gjorde du selv?
* Hvad skete nar andre i familie blev angste?

* Hvordan blev ked af det hed handteret i din familie?
* Hvad gjorde mor/far nar du blev ked af det?
* Hvad gjorde du selv?
* Hvad skete nar andre i familie blev kede af det?

« Hvordan blev glaede handteret i din familie?
* Hvad gjorde mor/far nar du blev glad?
* Hvad gjorde du selv?

]
¢ Hvad skete nar andre i familie blev glade? \

En version af os

Vi har ikke selv bestilt den hjerne, vi fédes med
Vi har ikke selv valgt, hvor vi vil fgdes
Vi har ikke selv valgt, hvem vi vil fgdes af

Det er ikke vores fejl!

Lena Hgjgard Isager www.pfk.name 12
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Neural Bases of Threat Processing
(LeDoux, 1994)

Yo

w N
VISUAL THALAMUS / A

HEARTRATE’ m A,
iy [ o

BLOOD PRESSURE  MUSCLE
LeDoux. Sci Am. 1994;270:50.

Flygt eller Keemp i hverdagen -
din hjerne er designet til at beskytte dig

N
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"Man kan ikke vaere for
forsigtig”

(Better safe than sorry)

Vi behgver medfglelse med en meget tricky hjerne

Ny hjerne: Fantasi,
Planlaegning, Rumination, Integration %

1 .

Gammel hjerne: Fglelser, Motiver,
S@gning og etablering af relationer

S

Paul Gilbert 2013/Isager
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Vi behgver medfglelse med en meget tricky hjerne

Mindful hjerne

Ny hjerne: Fantasi,
Planlaegning, Rumination, Integration

Gammel hjerne: Fglelser, *Aotiver,
Segning og etablering af relationer
Medfglelse e

Paul Gilbert 2013 /Isager

Hjernediagram af stimulus-respons model for indre og ydre stimuli

g’i s ‘:1) Rusmiddel
@/ &

-

Trussel/mobning

Maltid

Venlighed, varme og
omsorg

Mavesyre
Spyt

4

Ophidselse Trang

Angst

Deprimeret
Fra P. Gilbert 2008/ L.H. Isager
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Opmarksomhedsgvelser

* Skift af fokus for opmaerksomheden:
* venstre fod — hgjre fod — haender — leber
* Historie: Juleshopping i 10 butikker
* Evnen til at flytte opmaerksomheden
* Zoom og baggrund

* Indre fokus
*  Sjov situation
*  Skeaenderi
*  Minder saetter gang i fglelserne
*  Trusselssystemet traekker truende minder frem
*  Skift opmaerksomheden — hvordan er det muligt for dig?

Opmaerksomhedsgvelser fortsat

* Fokus pa andedraettet

* Opmarksomheden vandrer — sindets natur
* Man kan ikke stoppe tankevirksomheden
* Sindet eksisterer kun nu og her

* Laeg maerke til hvad der sker, nar man bringer
opmarksomheden tilbage

* Kvalitetsforskel mellem bevidst naerveer og dagdrgmmeri —
"springende opmaerksomhed”

Lena Hgjgard Isager www.pfk.name
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Sindet er som en have

Alting vil gro overalt
Maske vil du ikke have en vild have
Du kan kultivere den, som du vil

Dyrke det du gnsker skal fylde og arbejde med det, du gnsker skal fylde
mindre

Typer af affektreguleringssystemer

Drevet/ spaending / vitalitet Tilfredshed / tryg / forbundet

Tilskyndelses/resurse-

Uden-gnsker/tilknytnings-
fokuseret

fokuseret

At gnske, forfglge,
opné og konsumere noget

Tryghed - venlighed

Beroliger
Aktiverer

Trusselsfokuseret

Aktiverer sggning af beskyttelse og
sikkerhed

Aktiverer / heemmer

Fra Paul Gilbert 2014 (Isager)

-~

Vrede / angst / afsky

Lena Hgjgard Isager www.pfk.name 17
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Fra Paul Gilbert 2014 (Isager)

Trusselsfokuseret

Aktiverer sggning af beskyttelse

og
sikkerhed

Aktiverer / hammer

l

Angst

N

Krop / fglelser Opmarksomhed / teenkning pdfzerd
»Spaendt »smalt fokuseret »Passiv undgaelse
»Hjertebanken P Fare - trussel

] » Aktiv undgaelse
»Tgr i munden »Scanner - sgger

“ . ” >ViSEr Underkastelse
»“Sommerfugle i maven” »internt vs. externt » Dissocierer
»Bange

Y
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Fra Paul Gilbert 2014 (Isager)

Trusselsfokuseret

Aktiverer sggning af beskyttelse

og
sikkerhed

Aktiverer / hammer

Vrede

Krop / fglelser Opmaerksomhed / taenkning
PSpaendt »smalt fokuseret
»Hjertebanken » Overskridende/blokerer

P Trang til at »Scanner - sgger

handle P Internt vs. externt

»Vrede

Adfeerd

» Intensiverer handling
»Viser agression

» Angriber

» Dissocierer

N

Lotterigevinst

klasselotte

10 millioner kr.!111

Lena Hgjgard Isager www.pfk.name
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Fra Paul Gilbert 2014 (Isager)

Tilskyndelses/resurse-
fokuseret

At gnske, forfglge,
opna og konsumere noget

Aktiverer

1

Glade / Lyst

Krop / fglelser Opmarksomhed /
P Aktivitet tenkning
»Hjertebanken » smalt fokuseret

P Trang til at handle »Undersggende

P Forstyrret sgvn »Kpber

»Internt vs. externt

RS

Adfaerd
»Engagerer sig
»Er social
»Garigang

P Rastlgs

P Fester

Lena Hgjgard Isager www.pfk.name
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Fra Paul Gilbert 2014 (Isager)

Lena Hgjgard Isager www.pfk.name 21
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Fra Paul Gilbert 2014 (Isager)

Uden-gnsker/tilknytnings-
fokuseret

Tryghed - venlighed

Beroligelse

Velvaere/Ro
Krop / folelser Opmarksomhed / taenkning  aAdfaerd
»Rolig » Abent fokus »Fredelig
»Langsom » Reflekterende »Blid
»Velvaere »Socialt indstillet »Social
P Tilfreds »Internt vs. externt

\

Basis netveerket i hjernen

 Aktivt nar opmaerksomheden er aben og ikke fokuseret

* Holder os ”pa teeerne” i forhold til at sgge information om
noget, vi skal veere opmaerksomme pa, noget lidt truende

eller lidt aktivitet

* Haenger sammen med vores evner til at taeenke, planlaegge
og forestille os ting

* Netvaerket kan vaere med til at kgre os op, hvis vi konstant
lader os rive med af fglelsesimpulser uden at forholde os
til dem, sa kommer vi hele tiden til at stimulere trussels-
og drivesystemet

* Mindfulness meditation ser ud til at kunne fa mere ro pa
dette grundlaeggende netveerk, og kan dermed danne
grundlag for at stimulere det beroligende system

.
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Medfglende sind/selv

Traening af feerdigheder

. - Visdom
Visdom Forestillingsevne, visualisering

Raesonnement

Opmeaerksomhed Karakteristika

Fglsomhed Sympati

Styrke Omsorgsfuldhed Medfglelse Rummelighed

Styrke

Fordomsfrihed

Empati
Evnen til at fgle

Evnen til at sanse

Engagement Engagement

(Gilbert 2008/ Isager)

"

Karakteristika ved medfglelse

* Sympati:

At veere dben, i stand til at blive bergrt af og i harmoni med egne og andres fglelser,
lidelser og behov, spejlneuroner

* Rummelighed:

Evne til at tolerere snarere end at undga sveere fglelser, erindringer og situationer
* Empati:

En empatisk forstaelse af, hvordan sindet fungerer, hvordan vi fgler, hvad vi fgler,

hvorfor vores tanker er, som de er - og en tilsvarende forstaelse for, hvordan andre har
det

* Fordomsfrihed:
En accepterende og forstaende, men ikke eftergivende indstilling til sig selv og andre

* Omsorgsfuldhed:

Motivation til at give mere omsorg til sig selv og andre

* Fglsomhed:
Fglsomhed over for egne og andres behov

Lena Hgjgard Isager www.pfk.name 23
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Medfglende faerdigheder

* Raesonnement:

At bruge sin fornuft og evne til at treede et skridt tilbage og prgve at forholde sig mere objektivt til
det som sker, og at kunne bruge sin visdom. Huske sin viden om vores opstden gennem en
evolutionzer proces med en tricky hjerne, og alle de ting der spiller ind p3, hvordan vi reagerer.

¢ Adfeerd:

At engagere sig og gore det der skal til for at vi og andre kan trives. Ogsa selv om det kraever mod og
styrke at gennemfgre handlingerne.

¢ Saette sanserne i fokus:

Velge at bruge sine sanser, bruge naturen, finde beroligende dufte, blgde bolde / sten, musik /
naturlyde, varme bade / massage, laekker mad, smukke ting

* Meerke sine fglelser:

@ve sig i at maerke efter hvordan man har det og tolerere fglelsen, udholde den og forholde sig
medfglende til den

* Bruge sin forestillingsevne:

Genkaldelse af stgttende erindringer, billeder og / eller gode fglelser af sig selv. Brug af medfglende
forestillinger

* At bruge sin opmaerksomhed bevidst:

Fuldt naervaer og opmaerksomhed. Bevidst rette opmaerksomhed mod ting, som hjzaelper med at

skabe ro

Medfglende proces

Mindful medfglende engagement
Motivation, sensitivitet, sympati, rummelighed, empati,
ikke-dgmmende/accept

o«

Mindful medfglende lindring
Motivation, opmaerksomhed, forestillinger, taenkning,
adfeerd, fokus pa sanserne, fglelser

Fra Paul Gilbert 2014 (Isager)

Lena Hgjgard Isager www.pfk.name 24
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At veere og handle medfglende

Medfglelse har to former for psykologi

1. Engagement
* (Den indre cirkel af egenskaber)
* Evnen til at dbne sig overfor, forsta og tolerere lidelse

2. Lindring og forebyggelse af lidelse
* (Den ydre cirkel af feerdigheder)

*  Fardigheder i at vide hvordan man lindrer lidelse og
fierner arsagerne

Fra Paul Gilbert 2014 (Isager)

N

Et aegte gnske om at fele omsorg og lade sig
bevaege af andres lidelse

Lena Hgjgard Isager www.pfk.name 25
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Hjertevarme

Rummelig og empatisk

. “i‘“ .J»(.'_.Lyh\s,;t' 1':

i 0
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Fordomsfrihed —
vi har alle vore kampe

1}/)::_ - -
. P =

Visdom og styrke

Lena Hgjgard Isager www.pfk.name
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Skam som vedligeholdende faktor

* Nar vi skammer os og bliver selvkritiske eller
kritiske over for andre er det rigtig sveert at seendre
pa en uhensigtsmaessig adfaerd

* Hvis andre ogsa er kritiske eller vi fornemmer deres
kritik, bliver det naeste umuligt

* Visidder fast i trusselsfokus og er optaget af at
komme i sikkerhed / beskytte os f.eks. ved at:
— negligere adfaerdens omfang eller farlighed
— forsvare vores ret til at have vores vaner i fred
— blive opgivende og magteslgse overfor vanen

Analyse af skam

Teenk pa en skamfuld oplevelse / vane
Hvilke fornemmelser far du i kroppen?

Hvordan forestiller du dig, at andre ville reagere, hvis
du fortalte om den?

Hvad teenker du selv om dig?

Hvordan forsgger du at sikre dig selv?

Lena Hgjgard Isager www.pfk.name 28
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Analyse af skam

Hvilke egenskaber eller kvaliteter ville
kendetegne den perfekte terapeut /
samtalepartner?

Den grundlzeggende filosofi er:

Vi finder alle sammen os selv her med en hjerne, fglelser og
en fornemmelse af os selv, som vi ikke har valgt, men bliver
ngdt til at finde ud af

Det er ikke vores fejl - vi er alle i samme bad.

Vi ma forsta, hvorfor det er naturligt at reagere, som vi ggr i den givne
situation - i stedet for at sygeligg@re vores reaktionsmader

Men det er vores ansvar

Vi ma engagere os i og forpligtige os pa tage ansvar for at handtere
vores fglelsesmaessige reaktioner pa en hensigtsmaessig made

( Gilbert 2009/ Isager)

L

Lena Hgjgard Isager www.pfk.name 29
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Skuespils tilgang

Medfglelse som en karakter:

* Hvilke mal er der eller formal — hvad er hovedmissionen?

* Hvilke evner eller styrke har karakteren brug for at udvikle?
* Hvorfor vil denne karakter egentlig veere medfglende?

* Hvad hjeelper denne karakter med at udvikle medfglelse?

* Hvad hindrer eller blokerer denne karakter?

* Hvordan vil denne karakter overkomme blokeringerne?

Oversat fra Paul Gilbert 2015

\

Integrerende medfglende proces

At give/ggre At modtage/falde til ro
Beroligende andedraet/Ro
Fa jordforbindelse/stabilitet
Bekraeftelse
Taknemmelighed

veerdsaettelse

Mindfulde venlige handlinger

Engagere sig i det frygtede

Medfglende

selv

Trussel
Mindful opmaerksomhed
Triggere
Kropslige fornemmelser
Rumination
At seette ord pa

Fra Paul Gilbert 2015 (Isager)

\
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Mandala

At bruge medfglelse over for de truede selver

VREDE SELV

ANGSTE SELV

Tanker Tanker
Krop Krop
Handlinger Handlinger
Erindringer Erindringer

Behov

MEDF@LENDE SELV

Tanker
Krop
Handlinger
Erindringer
Behov

Behov

TRISTE SELV
Tanker
Krop
Handlinger
Erindringer

Fra Paul Gilbert 2015 (Isager)
Behov

Lena Hgjgard Isager www.pfk.name 31
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Kritisk selv

Hvilken vaelger du at lytte til?

Hvem far det bedste frem i dig?

Giv medfglelse til din kritiker

Lena Hgjgard Isager www.pfk.name 32



/speojumop/iagesi-pieesiaoy-eus|/sweupid-mmm//:dny
U931 pn awwoy e |13 Jepy 31p 4@3 30 ‘|Iws 3||1] 19p 30 1911eIpapue |1} 3ed|1} uspaywosyiewdo 19y
"J9pUuIS 40} 9seq p1jos ud 4@3pn uaddouy| 1e ‘Je uUaS|]DWWIUIO0) B} UBY NP WO apew swwes ed Adud

‘uaddouy|
104 9seq p1|os ud 4@3pn 123e|Jopun 1€ ‘Je UdS|DWWBUIOS B} uey np wo 3s 8o ‘}oA|N3 8o ua|ols pow ‘193e|JapuUn pow usapaywosyiewdo 19y

'9J2eN 19p 9pe| 1k dJeq eS Agld 19p Sul WO 1pl| UB3pP|q Uey NP 1e ‘Je udS|IWLIDUIO B} NP uey ysew
80 ‘usayJap swueA 9|9 sA| 1930u Japuas np je ‘3Ip 9)|1353404 NP uey Wjsew ‘paywosyiewdo 31juaA 1pl| 19p 3AIS 1e Agud es ‘Ipuo J@3 u9||D
Japuaeds Jap ‘1930u 49 Jop WO ‘uaddouy| | 43 43P UBPIOAY |13 jdew e "uaddosy pow usapaywosytsewdo 3194 30 uasd| usuossad | dijs nu A9

19 }9p UBPJOAY |13 4w Se| aJeg "9j1ws 1e |13 SIp Je) Jwau Jap ‘ua ed axu=e} 33| np
uey M Sse|A "duaul@ | do 39y Jeu 13|1Ws Je ‘Je usS|aWWUI0) B} uey Np wo S “131193eyaq S9|@) 19p es aJeq ‘|Iws 3||1| 12 dAe| 1e A@d "uagey 30
auuapuy ‘uapued | je adde|s uey np wo s "19313Isue | JAJipn 1p|iw 19 g} uey np wo 3s 30 yAilpnsidisue }p pow uspaywosyiewdo nu 19y

"1913=e4papue |13 93ed|1} uspaywosyiewdo apa| pays3IjusA paw S0 312A 19p ape| uey
np wo es Agud 80 ‘paywosyisewdo ulp Jo3uey) Jap U9 19p peAy ‘|13 4w 933=e| 1e 10|q A@4d es ‘S[eantapun JaipueA uspaywosyiewdo SIAH

"9J2eA 9)1=eipapue ape| 1e aJeq A@id 30 3||*] 18 paw aJeq es dois ‘dwlAs uA=e( ua | pul JSWWOY NP 1e uepes
‘uaduipuepn ed g 3o uaduipuepul ed g |11 9||=e3 18 9A@Jd uey np ‘lseapapue YSiwiAl 19 | pul apuly 1e Agd 2493 je uafa|d np pus asswwos3ue|

1p1] 80 243gAp 1p!1| 124[0A eIl 18 AdUd "124[aA 4y =es) NP Jeu ‘DwiAl suaddouy (13 9¥Jew S=e| 30 ‘}eipapue Jp pow uspaywosyiewdo 19y

‘uaddouy ed 124do 19panoy paw ‘1adde|sje 30 1s[audo Jappis np es ‘9112413 1po3 31p 911LS 1e paw 1els

JseJpapue apuasijolaq |11 Suluping =



uasi pn awwoy 1e |13 Jepy Sip 483 3o |1ws 3|1 19p S0 1911IpapuUE |1} 3eq|1} udpaYywosHIEWdO 194 Bs 19p (13 Jepy] 43 hp JeN

19p J3a8|2eA np SIAY ‘BJpuk paw uswwes J3||d 33p Jad|eA np SIAY Sud|e 19pais ed aJseA 1e U3 19p UepJOAY |1} jJew See

‘Pul 9491AUL 1B UDXSUP NP ‘Dipue Jd Jap wo ‘pals 983A11 1p ed 9pa1s|i} d4puUe U3 J3P WO |1} jJEwW F2

113 35A| Jey np 19p 931 2493 1e |13 14} 3o A1 33y JeA np SIAY ‘9483 3||IA Np peAy ‘nu

31p [1359404 ‘pa1s 233A41 1p ed 24@3 1€ |11 1SA| Jey nu np peAy Js||e JappIs ‘Ued ‘4e1s np ueploAy ‘|13 43w S| S0 XI|q a4pul 1P 404 AJDS SIp S 1B AdUd
"J3 }19p UepJOAY |1} 4w See

*,.81p 85 1e 131|[ap 19p 43 JOAY ‘UsWIWOY||DA (uAeu 1p SIS) [aH ,, 4e Sululad | 180U apA| uey 18p XSe "3IP |11 UBWWO[IA

80 eppo3 23Is 19pa3s ape| 18 ABId ISP I3 NP 1k ‘DABY [IA U 19PIIS Y "pul SIp 42491AUI 30 uSWWOY|IA SIp J9pAQ 19pa3Ss e |13 Jew hu Sx| 30
"1p@|q J9|[9 1pJey 43 19p wo 193ejapun |13 4w =

"U3PNY POW USPUIA JB UIS|2WIWBUIOS 9JEW Uey np wo 30 uainiesadwal |13 9Jew S

‘awnyed 1Wa1s90 U J3|[D 19ABY ‘U9ISWIO|] JB ‘DUBd DURA ||IA JIP ‘DYNP ud30U IS ISP WO 30 SudYNP |1 4w e

"19p DA |BY)S dARY [IA U433 np ‘OpA| USSOU U3 JSP WO JIAO Hue] ‘DUIPA| |13 9w e

*81p Suljwo 1wwni 30 usjwiy |13 9Jew a83=| 1e A@d BS apn 43 NP SIAH ° 43 J3p JaAJIe) DY|IAY ‘Pals 983A41 1p ed pn Jas Jap UBPIOAY |1} 9dew G2
‘Slea up 49

19p ‘8Ip 43|[1352404 NP 19 dJeq JI||D JIPUI| NP PIIS 19 ‘DpUl JI|[9 UUNIBU | 1S|9Y WOS JOAY dJRA uey 19p ‘pals 18A41 19 31p Japulyaq np 1e ‘nu 3Ip |1359404
*}9puls Jo} dseq pI1|os ud J@3pn uaddouy 18 ‘Je USS|DWLWDUIOS B} UBY NP WO Spew awwes ed Agid

‘uaddouy| 40} 3seq p1jos ua J@3pn 198ej4apun 1e ‘Je uss|aWWaUI0) &) uey np wo 3s 30 ‘19A|NS 80 us|01s pow ‘198ejspun pow uspaywosyisewdo 19y
"9J2eN 19p 9pe| 1k 2Jeq es Adud "19p Sulwo 1pl| 2483pP|q UBY NP Ie ‘Je UIS|aW WU

24 Np uey jsew 30 ‘UBYJIP SwJeA 39|13 SA| 1980u Japuas np 1e ‘SIp 3]|11S9404 NP uey Aysew ‘paywosyiewdo 31jusA 1pl| 19p dAI3 1e Agud es ‘1puo

193 43|92 J9pueds Jap ‘1930u 4 J9p wo ‘uaddouy | 43 43P UepPIOAY |13 4w 3] "uaddouy pow uspaywosyiewdo 194 3o usdl usuosiad | dijs hu Al
*J9 19p UBPJOAY |11 4w Se| aueg 9|1ws e |11 SIp Je) JdU J3p

‘ua ed xu=e) 331 hp uey| se|A "duaulp | do 33y Jeu 13|1WS 1€ ‘Je UDS|DWWUIO0S &) Ue) NP WO 3S “131198eyaq S9|@) 19p €S aJeq ‘[1ws 3||1] 12 SAe| 18 Agid
‘uaqaey o ausapuly ‘uspued | je adde(s uey Np wo 3 “1913Isue | JAIIPN 1P|IW 19 &4 uey NP Wo 3s 30 yA41pnsiSisue Up pow uspaywosytewdo nu 19y
"19ReJpapue [13 93eq|i} uspaywosyieewdo apa| paysijuaa paw So aJzeA 19p

ape| uey np wo es Agad 30 ‘paywosyiewdo ulp Jo3uey Jap ‘49 19p peAy ‘|11 4w 33| 1e 10|q Agud es ‘S[aniapun Jaipuea uspaywosyiewdo SIAH
"3J2eA 913eJpapue ape| 1e aJeq Agad So oj|e] 1k paw aJeq es dois ‘dwiAJ uae( ua | pul Jawwoy Np

1e uepes ‘uaduipuepn ed g 3o usaduipuepul ed G |13 3[|21 16 dA@Id UeY NP ‘IseIpapue XSIWIAL 13 | pul Ipul) e AgId ‘9493 1e ua[3|d np pua asswwos3ue|
1p1| S0 2499Ap 1p1| 124[0A I¥py=e4) 18 ABUd “324[9A 4|4l NP Jeu ‘DwiAl suaddouy |13 9)4ew Se| S0 ‘1eeJpapue Jp pow usapaywosyiewdo 19y

‘uaddouy ed 19udo 19panoy paw ‘1adde|sje 30 1sfeudo Jappls np es ‘91134|13 1p0o3 SIp 911:LS 1e paw Lels

pais 18AJ1 paw as|an@



U331 UBPJAA | pN UBPAYWOSHJeWdO PUDA BS 19p |13 Je]y J3 hp JeN

1911eupapue 30 aAe) Spud|@ipaw ulp |13 98eq|l} uspaywosyiewdo pusaa 3o usdulpund es difs

"19p J@3 np Jeu 43S Jap peAay ‘|11 ayJeew 3| S0 aulg apua|@ipaw paw A|9s Sip ed s 1e S1j19)JIA Adud

‘wopsIA 8o ayJA1s

‘9S|aA3|pul ‘95|9B15.404 ‘DB paw uaSulipulia | A|9s Sip ed a5 1e U@y e} 95|9A3|do ap|njwess usp wo uadulipula ed 3S 18 SAIR) SPUI|GLPOW UIP PSW USWWES NU AG.d
apew uap ed 1p@w dAI|q Ie 4D 19P UBPIOAY |13 dJew S

WOPSIA S0 95[9L15104 ‘DS[aA3|PUL ‘DXJALS ‘DUIBA pawW SIp JOPPW UdAJIE) 1€ |1} ¥Jew S

J9 Np Wos uepes a3I| ‘SIp 40} J9P 4A Je J)SU@ S1|9)JIA SAIRS BPUB|GIPBW UIP Je ‘|1) djJsew S

uanJey | 3)|Aypul Sip ape| uey np 43|19 ‘SIp Je UIPIS POA J3||D UBIOS UBAIEY DS UBY hQ

paysi1401s 30 191SUdUI SUDAJIEY |1} d)Jew S

"8ip ndo

119y 42 19p ‘WJ0} 1S} UD 43|[2 93B3 U3 WOS U3AJE) SIp 9]|1352404 UBY NQ "S|eA 1P 491D }BY ‘OAJE) 1S[9Y WOS UDY|IAY UD SJBA UB 39Q "9NJB) SPU|@4PaW U nu 3Ip [1359404
"J9 19p UBPJOAY |1} Jew See

*,81p 95 1e 131|[ap 19p 48 JOAY ‘UBWIWOY DA (UAeU JIp SIS) [9H ,, Je Sululad | 1930u apA| uey 19p aYSeIN

*31p |13 uswwoy|aA 30 3eppod 331 19pa3S Ipe| 1B AGld 4P 4D np e ‘DARY |IA SUISS 19Pa3S 1Y "pul S1p 494911AUI S0 USWWOY|SA S1p JopAQ 19pa3s 1€ |13 4w nu 3= 30
"1P@|q 49| 3pJey 43 19p wo 198ej apun |13 xjJew e

*U3pPNY POW USPUIA JB USS|WWSUJIO04 d3JeW uey np wo So uainiesadwal |13 axJew See

‘dwnyed Jwa1sag US J3||3 19ABY ‘U9ISWO|] Je ‘DJed 3JRA 3||IA 43P ‘934np uddou 43 Jap wo 0 suaynp |13 AW e

*J3p 34N [BYS aAeY |IA 3ula3 np ‘OpA| us30uU 43 43P WO JIAO0 Nue] ‘DUIPA| |13 JeW S

*81p Surjwo 1pwwini 30 usjwiy |13 94w 283=e| 1e Agid S apn 43 NP SIAH * 49 Jap JaAJe) 3Y|IAY ‘pals 988A11 1ip ed pn 43S Jop UepPIOAY |1 jJsew S

*81eA 11p 42 19p ‘SIp J9]|1359404 NP 19 dJeq J3||9 JOPUIY NP PIIS 13 ‘OpUl JI|| UdJNIEU | 1S|9Y WOS JOAY dJeA uey| 19p ‘pals 18A41 19 Sip Japulyaq np e ‘nu 3ip |13s9404
"}9puls J0} dseq pIjos ud J@3pn uaddouy| 1e ‘Je USS|SWWUI0) B} UBY NP WO pew swuwes ed Agid

‘uaddouy J0j aseq p1jos ud J@3pn 193ej49pUN 1€ ‘Je USS|aWWIUI0) &) U NP WO 3s S0 19A|NS 30 us|031s pow ‘1a93e|Japun pow uspaywosyieewdo 19y

*9J22N 19p 9pe| 1B dJeq BS AdUd "19p Suljwo 1p||

2493p@|q uey NP 1B ‘JB UIS|DWWBUIO0) B} NP UBy| d¥sew S0 ‘uayJap awJen 4|3 sA| 1980u Japuas np 1e ‘Sip 9]|1352404 NP uey Asew ‘paywosytewdo Sijuan ipi| 13p aAI3
1e A@ud es ‘1puo @3 J3||9 Jopuaeds Jap ‘1930u 43 Jap Wo ‘uaddouy | 43 43P UePIOAY |11 4w e "uaddouy pow uspaywosyiewdo 124 3o uadi usuosiad | dijs nu AlID
*J9 19p UBPJOAY |11 9)Jeew S| aleg

*3Iwis 3k |13 S1p Jej JwdU J9p ‘Ud ed ue) 931| Np uey SeN duaul@ | do 33y Jeu 13]IWS 18 ‘Je UDS|SWWSUIO) B) UB) Np WO 3S "131198eyaq S9|@4 19p es aJeq ‘|[lws ||
19 9AE| 1B AGU( "udgey 0 susapuly ‘uapued | je addels uey np wo 9 “1913Isue | A4Ipn 1p|IW 13 &) uey np wo as 30 yAsipnsidisue 3p pow uspasywosyiewdo nu 19y
‘}J9neJpapue |13 23eq13 uspaywosysewdo apa| paysijuan

paw 30 a42eA 19p ape| uey np wo es Agad 30 ‘paywosyiewdo ulp Jo3uey Jap ‘U3 19p peay ‘|13 axJew 283=e| 1e 10|q Ag4d es ‘s[aaiapun JaipueA uspaywosydewdo SINH
‘942N 913=eJpapue ape| 1e aJeq Ag.d So 3||=e3 1e paw 3Jeq es

dois ‘swiAJ uazel ua | pulJowwoy np je uepes ‘usduipuepn ed g 8o usduipuepul ed g |13 3||21 18 dAGId uey np ‘leeJIpapue YsIWIAL 19 | pul apul) 1e Agld 2493 1e uala|d
np pus aJawuwos3ue| 1pi| S0 249GAp 1p1| 124[9A eI 18 AGUd “12.[aA Ja¥j=eJl nNp Jeu ‘DwilAs suaddouy (13 9xJsew See| S0 ‘Iselpapue 1P pow UlpaYwosyiewdo 19y
‘uaddouy ed 1audo 19panoy paw ‘1adde|sie 30 1sfauado Jappis np es ‘©11a4)11 1p0o3 Sip 911es 18 paw Jels

9AJe) SPUI|BJPIIN



'uasI pn swwoy 1e (13 Jep| 3Ip 48D

‘[lws 3||1] 19p S0 1911=JIpapuUE |13 98eq|l} Uspaywosyewdo puap

*USS|9AQ Je pn Jed 1pl| WO Np Jeu ‘Uas|owwauIoy | 1Se) ap|oy 1e Agad S0 ‘19p JXSu@ np Jeu ‘uollisod auusp |13 98eq|1} SPUSA UeY NP 1e PIA

‘S1p Je aAe3pn apua|@ipow 1SaW ‘931|9ue] ISP SUUBP BAI|] 1€ |13 AO| A]DS 3Ip AID

"J9 19p UEPIOAY |11 Jew Se| S0 ‘wap ey np 1e ‘Sip |1353404 30 ‘4911espieA S1|9JIA NP WOS ‘9S|9|@ipaw paA Jageysuada ap ed yue]

Seu Jaizeq a1 80 aAI3|13 uey| JOp ‘U0SIad UD BJeA 1B U3 13P UBPIOAY ‘JDA0 jue |

‘wopsIA 8o 3ulupjoy

apudawWWBP-I U ‘@J4AIS ‘pow Quswade3us ‘Dwlen aaey 1e U3 19p UepJoAy ‘(13 9Jeew a83=e| 311941A S0 uaj||o4 | pul 33y es 1e Ajas 3ip pe||iL

* 19¥SauUUdW WOS Jey IA ‘4a3ulipioipn ap spgwi e |11 13I1Spul ulp |e 30 uspIA ulp |e 38naqg uey S11334IA np 18 30 ‘WOPSIA J01S dAeY e SIp |1359404
‘Sulup|oy spusww@p a1 ud aAey 1e uaddouy | S39|@) 19p UBPIOAH ‘I3 19P UBPIOAY |13 9Jew S|

80 ‘aupue wo Aj9s 31p 40} J9A0 Ipeq paySijdwwna 30 2uUeI|0} J01S Jey S1IJIA np 1e ‘Sulup|oy SpUSWWGP YI U ALY e ‘4D 19p ueptoAy 3Ip |1359.404
‘uaddouy | S3|@4 19p UBPIOAY ‘49 19p UBPIOAY |11 9¥Jaew 3| aJeq S0 ‘191401ne S0 pow aAey 1e ‘9)4A1s J01S aAey e 43 19p ueploay 3ip 1159404
‘uaddouy | S9|@4 19p UBPJIOAY ‘4D 1BP UBPIOAY |1} Jew 3| aJeq o ‘Suoswo 30 Juawade3ua ‘DuueA 101s aAeY e 3Ip |1359404

‘81p Je ane3pn as|j@yuse) 1Spag suuap Ja np 1e ‘Sip 9||11s9404 1€ “43||1dsanys us wos 33l| es Agud 30

"A|9S BpUB|@)paW WOoS

aney 1e 31p 404 S113IA 49 19p ‘BS[9|@JPOW PIA JageSUZD 3|IAY JOA0 Yue| “3Ip Je aAe3pn 319y use) 1Spag auuap Jea np SIAY ‘e1s S0 e3 |IA np uepJoAy

‘ 31p 11359404 30 BIp 40) A|9S 3Ip BS 1 ABUd "31p Je aAe3pn 331 ue] 1spaq uap ‘SIp 9)|1353404 uey np ‘Sip Je dAL3PN BPUIS|BIPAW ISBW UBP hu SIp 1352404
‘uadunpuna ed difs es AI9 "uaddouy | S3|@) 19p UBPJOAY |11 Jsew 933=e| 18 AdUd

"UOI1BNLS UIP | SIP SJLA 1B JBA 19P UBPIOAY Je ‘DpUd|@ipawl dJeA e Je 95|9A3|d0 ua3a ulp |13 9Jaew S| aJeg "9s[9p!| SUSpuUe uap Je 190943 aAl|q e
uspn ‘Dpua|@ipawW aieA 1 Wo ulpulda ulp ed SNy 04 P|OH "USPUE U J0) JOAO SPUD|BIPaW DA e 3pana|do 31|a4IA np JOAY uollenls ua ed nu duse|
*19puls 40} aseq pI|os ua @3pn uaddouy 1e ‘Je U3S|IWWUI0) B} UBY NP WO dpew swwes ed Agud

‘uaddouy| 4o} 3seq p1jos ua J@3pn 198ej4apun 1e ‘Je usS|aWWUIO0) &) Uuey np Wo 3s 80 ‘19A|NS 80 u3|01S pow ‘193ejapun pow uspaywosyiewdo 19y
'942eA 19p 9pe| 1k 24eq es A@ud “19p Sul WO 1pl| 2483pB|q Ue Np 1e ‘Je USS|DWWIUIO0}

e} np uey sew 30 ‘usyap awdJeA 4|9 sA| 1930u Japuas np 1e ‘3Ip 3||135404 NP uey Mjsew ‘paywosyiewdo SijuanA 1pi| 19p dAIS 1e Agud es puo

193 49||9 J9pu=eds Jap ‘1930u 43 J9p WO ‘uaddouy | 43 J9P UBPIOAY |13 4w Fe] "uaddouy pow uspaywosyiewdo 194 3o uadli usuostad | dijs nu AID
*J9 19p UBPJOAY |1} 4w Se| aueg 9j1ws e |11 SIp Jej Jwdu Jsp

‘ud ed xu=e1 331 Np uey Isel ‘duauly | do 1By Jeu 191WS 1. ‘Je UIS|DWWIUI0) B} UBY NP WO S "131198eYa( S9|@4 19p BS aJeq ‘|1Ws 3)|1| 13 dAe| 18 Ag.d
‘uageey 30 auJapuly ‘uspued | je adde|s uey np wo 3¢ "1913Isue 1 Ailpn 1p|iw 19 B4 uey np wo as 3o yAi1pnsidisue 1p pow uspaywosyieewdo nu 19y
"1911=eJpapue (13 93eq|1} uspaywosyiewdo apa| paysijusa paw 30 aJeA 19p

ape| uey np wo es Agad 30 ‘payuwosyisewdo uip Ja3uey Jap ‘49 19p peAy ‘|11 aJsew 988e| 1e 10|q AgJd es ‘S[aniapun JaipueA uspaywosyisewdo SINH
‘942N 911eUpapue ape| 1e ueq Agad 0 9||=e] 1e paw aJeq es dois ‘dwlA uAe( us | pul Jowwoy Np

1e uepes ‘uadulpuepn ed g 3o usduipuepul ed g |13 3[|221 18 9AGId uey np ‘lseipapue ysiwiAl 19 | pul apuly e Agud 2493 1e Jals|d np pus asswwossue|
1p1] 80 2499Ap 1pI| 12.[0A k4] 1B ABUd “124[DA 49X =el) np Jeu ‘DwilAl suaddouy |11 9yJsew See| S0 ‘1eupapue Up pow uspaywosyiewdo 19y
‘uaddouy ed 124do 19panoy paw ‘1adde|sje 3o 1sfeudo Jappls np es ‘911a4|13 1p0S SIp 911LS 18 paw 1els

«N®S SPUSIBIPSIA, |13 3PIND



Aysje /1s8ue / apaup

:1ouopjeal 331 sdouy 30 43s|9|94

:uonenys ysidAl

:191391e431SSPaYIMPIS
sAij/dwey /18n|4

sn)jojs|assnaL

19punqJoy / A1y / payspady|iL \\

191|eUA / Sulpu=eds /19Aa4(Q

:Jouoipjeal a3 sdosy 30 13s|9|94 :Jouoipjeal a3l sdosy 30 43s|9|94

:uonenys ysidAl
oy
wia)sAs apuasijosaq 12

:uonenys ysidA

IRUAIDY
IDWAISAS anLIQ

ewayssplagJae 4412 a4



aweu'pd-mmm sages| pJedlgH eua

(498es| / 800Z 12q|ID) 1age)sso||xy je 1SINY
aipue Ja||a ualjiwey ed 19/dweys

Vo

3paJA JuAzey - 18IpJepIa.iN 124eS[N 158ue / 1919W1dap
PloyJoy apA Je 193unag Wos 19p SALS|IL meNUMD — ployJoy aJpul je 198u13aq WOS 1P SALNS|IL
aJpue je 3ulanjensq RPINREPN AJ3s Sis Je Sulianjeaaq
as|o8AwpA SIpUE je 1aianjersq wie)js 1a94as1jeusalu]
wieys aIpA :
\ 3unasiyewsiis ‘@wwopJioy ‘uonreulwisip ‘sulugqoln :addnu3 jeros /

3nugsiw U3S|9A1IY S SAI11R3DU UBS|9|B4 IPJAIIPN PIRIS Y1314Y dljlwe

ONIYISILVIAIDILLS - INVIS A3IN H43STIATTdO IOITNOSHAd

weys/payl|0ls/aiee SulWo JaWIou 3||a4n1 Ny 80 Jainpnais aysiijod Japjijjuoyaddnid
J9payS3inw HSIWOUOYP 9P PaW IP|OYyudWWES ISHIIUO0Y 3||24n} N3 30 3|e120S uaQg

q

A|9S 1S 243N|BAS 1B |13 P|OYJ0y | J92uUdW oy SAIHUSOY Je SulpIApN
‘as|a11e4do saupue | 35|9|@4 AllIsod Ul 43|NWIIS 18 J0) AoYyag
‘ployJoysigy|iraddna3d 3o SuiulAud|il 404 JDAIIOW PBIPSIN

\

Pjadse 9|eJ1uad 19p WOS weys aJpA paw weys Joj [9pow U3



é81p ed 3s |IA aupue je ‘Aipjadsiad
dPUS|BJpaW 33 B4y pn NU 3Ip NP JD||13S9J104 UBPIOAH

$9S[3|D4paW paw A|SS
3Ip ed 43S np Jeu ‘nu A|9S 3Ip WO Np Jaxue) peAH
:8ulasijensia 1913

¢ 81p ed auseA uAs sauap 9||IA uepIoAH
¢95|9A9|dO UIp |13 geyspuay apAeyY ap SIAY ‘SIp
WO dyue} 3|IA dJpue 1e ‘SIp np J3||1359J04 UBPJOAH

HES
3ip ed uAs 1ip 4o peAH “9s|aAla|do ap|njweys suusp
ed Jau=el np Jeu ‘A|9s 31p WO np Jayue) peAH
:8uliasijensin 1g4

‘WO dJpUEk 3|10} 1€ |11 I1SA| dARY 3|[IA

Heq|appiwn a1 Np wos as|ana|do ua S|eA ‘as|ana|do [swwes ua alaeA uey 19p J3||9 0lep
9J9AuU Je 3S[aA3|d0 UD aJzeA Uey 19p ‘WeyS Paw 3dpungJo) 4o wos as|ana|do ua ed yue]

wieys paw as|ana|dQ



Visualisering med medfglende figur

Start med at seette dig godt tilrette, sa du sidder oprejst og afslappet, med hovedet opret pa kroppen.

Ret opmaerksomheden mod dit andedraet, og laeg meerke til kroppens rytme, nar du traekker vejret.
Prev at traekke vejret lidt dybere og lidt langsommere end du plejer at ggre. Prgv at finde ind i et
rytmisk andedreet, du kan prgve at teelle til 5 pa indandingen og 5 pa udandingen, sadan at du
kommer ind i en jeevn rytme. Stop sa bare med at taelle og prev bare at lade andedrzette veere.

Hvis opmaerksomheden vandrer undervejs, sa prgv blot at laegge maerke til, hvad det er, der fanger
din opmaerksomhed, og prgv sa om du kan lade det veere og med venlighed lede opmarksomheden
tilbage til andedraettet.

Ret nu opmaerksomheden mod dit ansigtsudtryk og se om du kan fa et mildt udtryk i ansigtet. Se om
du kan slappe af i panden, kinderne og kaeben. Prgv at lave et lille smil, bare sa det fgles behageligt.

Se om du kan fa fornemmelsen af, at smilet nar helt op i gjnene. Maske kan du lige taenke pa en, der
nemt far dig til at smile. Bare lseg maerke til hvordan det er.

Giv nu slip i personen igen og ret opmaerksomheden mod kroppen. Leeg maerke til hvordan der er i
kroppen, om der er noget, der spander eller ggr ondt, sa prgv at give det lidt venlig opmaerksomhed,
maske kan du forestille dig, at du sender noget lys eller varme derhen, og maske kan du fa
fornemmelsen af, at du kan blgdggre lidt omkring det. Prgv sa bare at lade det veere.

Ret opmaerksomheden mod underlaget, mod stolen og gulvet, og se om du kan fa fornemmelsen af,
at underlaget udggr en solid base for kroppen.

Prgv pa samme made om du kan fa fornemmelsen af, at kroppen udggr en solid base for sindet.

Prgv nu at forestille dig, at du befinder dig et trygt sted. Det kan maske vaere et sted i naturen eller et
andet sted efter dit valg. Maske er det pa en bakke, eller en strand, en eng eller en lysning. Et sted,
hvor der er trygt og rart at veere.

Leeg maerke til farverne. Leeg maerke til om der er nogle dufte. Laeg meerke til om der er lyde. Laeg
maerke til temperaturen, om der er varmt eller koldt. Og du kan laegge meerke til underlaget — om det
er hardt eller blgdt

Og hvis du er ude, sa leeg maerke til om der er en vind, der bevaeger sig. Om du kan maerke vinden, der
stryger mod huden

Og laeg meerke til, at stedet byder dig velkommen og inviterer dig ind, og at du er helt tryg, der hvor
duer.

Forestil dig nu, at din medfglende figur, kommer imod dig, stille og roligt. Maske gar du den i mgde.

Lena Hgjgard Isager, 2014.



Leeg maerke til hvordan figuren ser ud. Laeg meerke til farverne. Leeg meerke til ansigtet - gjnene - og
munden. Og laeg maerke til, at gjnene er milde og ser pa dig med venlighed og varme, og at munden
har et lille smil. Leeg maerke til figurens tonefald, nar den taler til dig, hvordan den lyder.

Laeg meerke til, hvordan det er at blive set pa og blive mgdt pa den made

Laeg meerke til at din medfglende figur virkelig gnsker at vaere der for dig, lige pa den made du har
brug for det.

Leeg maerke til at figuren mgder dig med varme og keerlige fglelser, og leeg maerke til hvordan det er at
blive mgdt med varme.

Laeg meerke til figurens styrke og autoritet og laeg maerke til, hvordan det er at blive mgdt med styrke
og autoritet.

Laeg meerke til, at din medfglende figur mgder dig med en ikke-dgmmende holdning, med forstaelse
og indlevelse. Leeg maerke til hvordan det er at blive mgdt med en ikke-dgmmende holdning.

Laeg meerke til at figuren er vis, at den har stor livserfaring og er klog pa de udfordringer livet byder p3,
at den har stor indsigt i, hvad det vil sige at vaere menneske. Leeg maerke til hvordan det er at blive
mgdt med visdom.

Prgv igen at rette fokus mod gjnene og munden, pa figurens milde udseende og laeg maerke til
hvordan det er at blive mgdt med varme og styrke.

Ligegyldig hvem du er og hvad du har gjort, sa mgder din medfglende figur dig med en ikke-
dgmmende holdning, med indlevelse og forstaelse, og med visdom.

Prgv at se, om du kan fastholde kontakten med figuren lidt og leeg maerke til, hvordan det er at
modtage varme og forstaelse fra din medfglende figur. Laeg maerke til at figuren virkelig gnsker, at du
skal have det godt, at den virkelig gnsker at veere der for dig med det, du har brug for.

Hvis opmaerksomheden vandrer sa ret den bare blidt tilbage til lyden af luften, der bevaeger sig ind og
ud gennem naesen og tilbage til kontakten med din medfglende figur.

Prev at laegge maerke til hvor din medfglende figur er, om den er foran dig eller ved siden af, og om du
har fysisk kontakt med figuren, du kan placere den lige der, hvor det fgles bedst for dig. Du kan nar
som helst vende tilbage til figuren, nar du har lyst til det eller brug for det.

Vend opmarksomheden tilbage til andedrzettet og dit milde udtryk og det lille smil, og ggr dig sa klar
til at vende tilbage til dagen igen.

Lena Hgjgard Isager, 2014.



Opbygning af den medfslende figur
(Fra P. Gilbert 2008/ L. H. Isager)

Hensigten med denne ovelse er at hjelpe dig med at opbygge en
medfelende figur, som du kan arbejde med og videreudvikle.

Uanset hvilken figur du forestiller dig, sa leeg maerke til, at det er en figur,
du selv skaber, at du ikke er bundet af virkelige personer.

Du kan tenke over, hvordan figuren skal vaere, hvis den skal kunne give
dig lige preecis det, du oplever at have brug for.

Uanset hvilken figur du vaelger, sa vil der 1 medfolelse altid vaere
nedenstaende egenskaber, si dem kan du preve at teenke ind 1 din figur.

Medfolende kvaliteter:
Engagement, mod og visdom.

Sa prov i hver boks nedenfor at teenke over disse egenskaber og forestil
dig, hvordan de vil se ud, lyde og maerkes.

Her er nogen spergsmal som maske kan hjalpe dig med at opbygge din
figur:

Hvordan vil du have din medfslende figur til at se ud? Skal den veere ung
eller gammel? Mandlig eller kvindelig? Menneske eller dyr eller noget helt
andet?

Det er kun din fantasi der seetter graenser for, hvordan din medfelende
figur skal veere. Du kan udvikle pa figuren, efterhanden som du bliver
klogere pa, hvad du egentlig har behov for at fa fra den.



Medfelende figur:

Hvordan vil du gerne have din medfelende figur til at se ud?

Hvordan vil du gerne have din medfelende figur til at lyde (fx.
stemmeleje)?

Hvilke andre sanselige kvaliteter kan du give din medfslende figur?

Hvordan vil du gerne have din medfelende figur til at forholde sig til dig?

Hvordan vil du gerne forholde dig til din medfelende figur?
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De multible selver / mgnstre

Vrede selv / mgnster (overskridelse)

Tanker:

Krop:

Handlinger:

Erindringer:

Falde til ro:

Angste selv / mgnster (fare)

Tanker:

Krop:

Handlinger:

Erindringer:

Falde til ro:

Triste selv (tab)

Tanker:

Krop:

Handlinger:

Erindringer:

Falde til ro:

Medfglende selv / mgnster

Tanker:

Krop:

Handlinger:

Erindringer:

Udvikle:




31w wo 33l ey saxuel j|IAY 30 nu 19p 83[ Jey ueptonH

:31W 404} J9NO0 43|94

181w 13 4981S

:pn Uap 43S UBPJIOAH

:38A44 9154018

AJ9S Y S1IL] Je asAjeuesuoipjuny




31w wo 33l ey saxuel |IAY 30 nu 13p 83[ Jey ueplonH

:31W 104 J3N0 43|04

181w |13 433IS

:pn uap IS UBPJIOAH

:31W 40} SUPG 3151915

A|9S SPUB|BIPIN




"ua31 pn swwoy e |11 Jepy 3ip 48D

[tws 3)|1 39p So 1911epapue |13 38eq]|1} uapaywosyewdo puap

$19MOYs J2JA1S Jap ‘Uap 4 18P 1B ‘Np JSUQ

é1pJey 19p Jey 33l seu ‘puey spuad|=efy us 8o Suliaunwdo Siw usp JaAIH

épaJy aney 80 pe(3 aJeA ‘saALI] Siw 39S 1B Usp JSUP

£9PUIS | 235paq Hw SI[IA 413U UIW JeH

:A]9s S1p Supds

¢uadou wo 3ip uap J3puUlN

£Jo} 98ueq ysipje) 49Y1314 UIp 43 peAH

auJaduiuplAysaq aje Seq Jo Jop peAy ‘@3@siapun 1e Agid S0 |1ws 331JUSA 1P Jensq

'UD13e.0} 3|2 UDS|DHNYS JD||D USPSJA |13 9)Jew S| 30 S14498sAu J2e A "SIp JOJIDA0 JeY UDJX 1LY 49S|3|84 |IAY |11 42w Fee
“NAJ41pnsidisue suala iy |1} dew e

“Jey UJ3)[131I3 PIesauO0] 1)[IAY |13 3)Jeew Se

édJpue J3||2 Sip uap Joudi] "498e1 usp wWUo) U |IAY ‘S S0 Sip uesoy uap 3S e AGId ‘UD13SIHIY 4P ‘SIp Je |9p usp BS uey np 1e ‘3Ip |1159404 1 Adid

*495]3|@} S0 Jaue) BYSIIINA|SS Sp 38uey
Uey NP Wo ABid “YSIUIIAISS A3|q Np JoAy So ‘|34 apane| J3||a Sip sapawwnp np JOAY ‘1po8 124 apaJepy ¥y NP Wos uolzenis ua ed ayusel 18 U Adid

12eJpapue apuasdijotaq ed snyo4

A|9S dSI11UY Je 3S|93d@siapun



\
‘[tws 3|1 39p 30 YApnsidisue ap|iw
}1p 80 1==upapue apuadi|olaq 1939 1P ‘AJSS spua|dipaw |11 83eq|i} pusaA 30 A|9S ysiiy ed dijs AID
, uap Joj 3Is 4933=e| ua|snJy
je 3Ip [1159404 104 3nuq Jey 19p ‘OS|9|BpaW UIP |e J.f A|DS YSIIIY SIAY UDXS Jap peAay ‘Sip |13sa404,
"JOJUSAO U3ulupIng 93e3ua3d 1e pPaA Uy uap ap|oy e Agid
«&9d[=ly13p |1 uepionH,,
«¢9|9} BS 13p |IA UBPJOAH,,
"19NJ) 2493use| I ‘19|9Y 43 A|SS )SI1IIY 19p 1e 3Ip |13S9.404
&N|DS S111UY 19p 404 2483 43||D |13 33IS 1€ |13 1SA| A|DS SpuUd|BipaW 13p Jey peAH,,
‘ed |9ssnJa}
9J91puey 1e pew Ud WOS JPpUUIZ JOAI|Q UDN|IIINA|DS 1B UBPES ¢ A[DS SIIJY 19p J0) dpuadNnJ]
/ 9pudJuAisioy uo Jap ‘SI|9N4IA 18P U2 PeAH,, J9A0 X Use] 1€ |1} A|9S 9pUd|BJpal 18P Jaa43Y JOMUAU|

AJ3S YSI1MJY 1O} JIOAO SpUR|BpaW J3 uauossad Jeu ‘do Jaynp Jap peay Sesiapun

u3! J9p 42 U LIUOY |13PUl ‘USS| A|DS Spud|Bipaw 19p ed sny o4
}2es 30 uapjeluoy| pAiqg es Uas|a|@) SA|DS )SIIY | JSAO 133 NJ1 9AI|] 1k J9puASaq usuosiad SIAH

AJ3S )|SIHJY POW 3S|9|BpaW aney
1e aJeq ed pi1 1p!| 8nig BS ‘A|9S pUI|BJPaW PaW I¥EIUOY Je S|dWWUI0) U 19eudo 43 Jap JeN

191114y 2JpUl USp
111 9S|9|@JpawW 9AIS 1e paw aplaqgly



Medfglende brevskrivning: Materiale til klienten

Idéen bag medfglende brevskrivning er at hjeelpe dig til at veere stgttende, hjeelpsom og
omsorgsfuld over for dig selv. Ved at gve dig i dette, kan du hjlpe dig selv til at komme i kontakt
med en side af dig selv, som kan hjalpe med at nedtone negative fglelser og tanker.

| begyndelsen af brevet kan du prgve at fornemme den del af dig selv, som er venligt stemt og
forstaende over for andre; sddan som du er over for en, som du holder af. Overvej din adfeerd, dine
ansigtsudtryk, dit tonefald og de fglelser, der fglger med dit omsorgsfulde selv. Forhold dig til den side
af dig selv som vaerende den type person, du gnsker at vaere. Taenk pa de kvaliteter, du gnsker, dit
medfglende jeg skal have. Det betyder ikke noget, om du fgler, du er sadan — men fokuser pa det
ideal, du @nsker at veere. Brug et gjeblik til grundigt at overveje dette og prgv samtidig at fgle dig i
kontakt med denne ’'venlige’ side af dig selv.

Mens du skriver dit brev, prgv da at give dig selv lov til at have forstaelse for og accept af dit ubehag.
For eksempel kan dit brev starte med ’jeg er ked af, at du fgler dig ulykkelig; dine kvaler er forstaelige
fordi...”. Noter begrundelserne, forsta at din fortvivlelse giver mening. Sa kunne du for eksempel
fortsaette dit brev med; ’'Jeg vil gerne have, at du ved at...” (tydeligggr fx i dit brev, at nar vi bliver
deprimerede, kan vores depression forarsage nogle staerke tanker og fglelser — den made, du ser
tingene pa kan altsa vaere afledt af depressionen selv). | lyset af dette, kan vi 'stille os udenfor
depressionen’ og skrive om og fokusere pa, hvordan vi bedst muligt kan handtere den, og hvad der
kan veere til hjzelp.

Idéer

Der er mange emner, du kan veelge at overveje i dit brev. Fgl ikke at du skal behandle dem alle.
Maske vil du netop prgve forskellige ting i forskellige breve til dig selv. Selvom det kan vaere svaert, sa
prgv at lade vaere med at skrive, hvad du bgr og ikke bgr taenke, fgle og g@re. Der er ikke noget, der er
rigtigt eller forkert. Det er processen med at prgve at taenke pa en anderledes made, der er vigtig.

Distancering: Nar du fgrst har erkendt dine problemer og ikke giver dig selv skyld for dem, er det
nyttigt, hvis dit brev kan hjalpe dig til at distancere dig fra din situation. Hvis du er i stand til det, hvad
ville sa vaere nyttigt for dig at fokusere pa og tage fat i?

Du kunne maske taenke over, hvordan situationen vil fgles for dig om et par dage, nogle uger eller
maneder, eller du kan maske erindre, hvordan depressionen kan lette i perioder, og hvordan du da
har det. | dit brev kan det hjalpe at genkalde og at veere opmaerksom pa de tider, hvor du fgrhen har
klaret besvaerligheder; bring dem frem nu. Hvis der er tendenser til at afvise dem, noter dem, men
prev at bevar fokus pa dit brev. Dit brev kan fokusere pa din indsats og hvad du er i stand til at ggre.

Din medfglende side hjaelper dig muligvis til at se pa en mindre sort/hvid facon. Din medfglende
side er aldrig fordemmende, men hjalper med at reducere din selvkritik. Husk pa at din medfglende
side kan hjalpe dig med godhed og forstaelse. Her er nogle eksempler: Hvis en har undgaet dig, og
du er ked af det pa grund af det, vil din medfglende side hjlpe dig til at erkende, at du er ked af det,
men den vil ogsa hjaelpe dig med at se, at tanker som ”personen kan ikke lide mig, eller jeg er derfor
ikke s@d”, maske er meget urimelige. Maske vil et mere balanceret synspunkt vaere, at personen som
har undgaet dig, kan ggre det samme mod andre og har sine egne problemer at slas med. Din
medfglende side kan minde dig om, at du har andre venner, som ikke behandler dig pa den made.
Som et andet eksempel kan naevnes at, hvis du har glemt at ggre noget, eller begaet en fejl og er
meget frustreret over det og vred pa dig selv, vil din medfglende side forsta din frustration og vrede,
men hjaelpe dig til at forstd, at fejlen blot var en fejl og ikke et bevis for, at du er dum eller til ingen



verdens nytte. Den vil hjelpe dig til at overveje, hvad der er den mest medfglende og hjeelpsomme
ting at ggre under disse omstaendigheder.

Ikke alene: Depression far os ofte til at fgle, at vi er anderledes pa en eller anden made. | stedet for
at fgle dig alene og skamfuld, prgv sa at minde dig selv om, at andre ogsa kan fgle sig deprimerede og
taenke negative tanker om dem selv, verden og deres fremtid. Faktisk sa kan én ud af tyve, eller mere,
veere deprimerede nar som helst. Sa depression er en meget trist ting. men langt fra ualmindelig. Din
depression er jkke et tegn pa personlig svaghed, utilstraekkelighed, darligdom eller fiasko.

Selvkritik: Hvis du er nedtrykt, skuffet eller er hard ved dig selv, noter da i dit brev at selvkritik ofte
er igangsat af skuffelse (f.eks. over at lave en fejl eller ikke at tage os ud som vi gnsker), tab (f.eks. af
gnsket om kaerlighed), eller angst (f.eks. for kritik og/eller afvisning). Maske er det at veere selvkritisk
en made, du har laert at handtere tingene pa eller en made, at lade dine frustrationer ga ud over dig
selv pa, men det er ikke en stgttende facon at ggre det pa. Maske er det forstaeligt, men det hjalper
os ikke med at behandle skuffelsen, tabet eller angsten. Sa vi ma erkende og veere forstaende og
medfglende overfor denne skuffelse, tabet eller angsten. Tillad dig selv at vaere sensitiv over for disse
felelser.

Medfalende adfaerd: Der er nyttigt at overveje, hvad der kan veere den omsorgsfulde ting at ggre i
dette gjeblik eller pa et tidspunkt i fremtiden — hvordan kan den medfglende del af dig eventuelt
hjazlpe dig til at ggre disse ting? Det kan derfor veere en god idé at overveje, hvordan du kan bringe
denne medfglelse til handling i dit liv. Hvis der er ting, du undgar eller finder svaere at ggre, skriv da
nogle sma handlinger, du kan ggre for at bevaege dig i den rigtige retning. Prgv at skrive handlinger og
ideer ned, der opmuntrer dig og stgtter dig til at ggre de ting, som du maske finder vanskelige. Hvis du
ikke er sikker pa, hvad du skal ggre, sa prgv at komme pa sa mange muligheder, du kan og overvej
hvilke, der appellerer til dig.

Dilemmaer: Hvis du er i et dilemma, sa Iyt til den fornuftige, milde, medfglende stemme indeni dig
og skriv de forskellige sider af dilemmaet ned. Vaer opmaerksom pa at dilemmaer ofte er
komplicerede, og nogle gange er der svaere valg, der skal tages. Det kan derfor tage tid at arbejde sig
igennem dem. At tale dem igennem med andre kan vaere en hjalp. Det kan tage tid at acceptere de
fordele og ulemper, som et valg bringer med sig.

Medfalelse for falelser: Din medfglende side vil have forstaelse for dine fglelser. Hvis du har steerke
felelser af frustration, vrede eller angst, sa accepter dem. Det er en del af at veere menneske at have
negative tanker, og de kan forsteerkes under en depression, men det betyder ikke, at du er en darlig
person —men at du er et menneske, der forsgger at klare sveere fglelser. Vi kan laere at leve med disse
felelser, som en del af vores ‘'menneskelighed’ uden at kritisere eller fordgmme os selv. Dit
medfglende sind vil minde dig om, at vi ofte ikke selv vaelger at taenke negativt ,og at disse fglelser
kan komme meget hurtigt. | den forstand er det ikke vores skyld, at fglelserne kommer, men vi kan
leere, hvordan vi arbejder med disse sveere fglelser.

Tab af positive falelser: Hvis du har det darligt, fordi du har mistet positive fglelser, sa kan du vaere
medfglende overfor dette tab — det er meget trist at miste positive fglelser. Nogle gange mister vi
kaerlige fglelser, fordi et forhold ophgrer, eller vi er bare udmattede, eller en depression kan blokere
folelsessystemer. Efterhanden som vi kommer os over depressionen, kan disse positive systemer
gendannes. Dit medfglende brev kan hjalpe dig til at se dette uden at kritisere dig selv.

Det der hjeelper: Dit brev vil veere en made at gve dig i serigst at fokusere pa de ting, du fgler
hjeelper dig. Hvis der pludselig dukker tanker op, som far dig til at fgle dig darligt tilpas, sa la&eg maerke
til dem, lad dem passere og fokuser igen pa, hvad der kan vaere til hjaelp — husk p3a, at der eksisterer
ingen 'jeg bar’.



Hjertevarme: Prgv nu at fokuser pa de varmhjertede fglelser, og dit oprigtige forsgg pa gnsket om at
hjeelpe i brevet, mens du skriver det. Brug tid pa at traekke vejet roligt og prev at finde alle dine varme
felelser frem. Efter du har skrevet dit brev laes det langsomt igennem med sa megen medfglelse som
muligt. Hvis du skriver brevet til en anden end dig selv, vil du sa fgle, at dit brev er venligt og til hjelp?
Kan du sendre noget for at fa det til at virke mere varmt og hjalpsomt?

Husk pa at dette er en gvelse, som til tider kan fgles svaer at udfgre, men at du gver dig i at bruge en
side af dit sind, som kan traenes til at hjalpe dig. Der er nogle, der finder ud af, at det kan hjalpe dem
at omformulere brevet dagen efter, sa de kan taenke tingene igennem pa en anden made. Ngglen til
denne gvelse er gnsket om at blive god til og lysten til at ggre en indsats for at fa en indre mildhed, en
indre medfglelse og at vaere stgttende for sig selv. Fordelene ved denne gvelse er maske ikke
gjensynlige med det samme, men ligesom vi skal ‘motionere for at holde os i form’ kan det komme
over tid med vedvarende traning. Du kan gve dig i at taenke over, hvordan du arbejder hen imod at
blive mere og mere, som du gnsker at vaere. Brug tid pa at forestille dig din kropsholdning, dine
ansigtsudtryk, de tanker og fglelser der fglger med det at vaere medfglende, og ¢v dig i at frembringe
disse indeni dig. Dette indebaerer at veere dben overfor vores problemer og lidelser i stedet for blot at
preve pa at blive dem foruden.
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Egne noter:



Egne noter:



Alt materiale i haftet er udarbejdet med henblik pa brug med klienter efter meget venlig tilladelse
fra Proff. Paul Gilbert, som er grundlaegger af Compassionate Mind Foundation og hovedforfatter
til bgger om Compassion Focused Therapi. Der er tale bade om direkte overszettelser af Paul
Gilberts materiale og materiale lavet med inspiration herfra.
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