Brevskrivning med compassion

Idéen bag brevskrivning med compassion er at hjelpe dig til at veere stgttende, hjeelpsom og
omsorgsfuld over for dig selv. Ved at gve dig i dette, kan du hjzelpe dig selv til at komme i kontakt
med en side af dig selv, som kan hjelpe 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
forstdende 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 version af dig, du gnsker at vaere. Teenk pa de kvaliteter, du gnsker, dit
compassion selv skal have. Det betyder ikke noget, om du fgler, du er sadan — men fokuser pa det
ideal, du gnsker 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 eller angste, kan vores nedtrykthed forarsage nogle staerke tanker og fglelser — den
made, du ser tingene p3, kan altsa vaere afledt af nedtryktheden selv). | lyset af dette, kan vi ’stille os
udenfor vores aktuelle mindset og skrive om og fokusere pa, hvordan vi bedst muligt kan handtere
denne tilstand, og hvad der kan veere til hjzlp.

Inspiration til dit brev:

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

Distancering: Nar du fgrst har erkendt dine problemer og ikke giver dig selv skylden 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 nedtryktheden eller angsten kan lette i perioder, og
hvordan du da har det. | dit brev kan det hjzelpe at genkalde og at vaere 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 prgv at bevar fokus pa dit brev. Dit brev kan fokusere pa din indsats og hvad du er i stand til
at gore.

Din compassion side hjeelper dig muligvis til at se pa det pa en mindre sort/hvid facon. Dit
compassion selv er aldrig fordemmende, men hjalper med til at deempe din selvkritik. Husk pa at dit
compassion selv kan hjelpe dig med accept og visdom. Her er nogle eksempler: Hvis en har undgaet
dig, og du er ked af det pa grund af det, vil dit compassion selv hjalpe dig til at erkende, at du er ked
af det, men den vil ogsa hjelpe 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 veere, at
personen som har undgaet dig, kan ggre det samme mod andre og har sine egne problemer at slas
med. Dit compassion selv 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 har begaet en fejl
og er meget frustreret over det og vred pa dig selv, vil dit compassion selv forsta din frustration og
vrede, men det vil hjeelpe dig til at forsta, 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 hjeelpsomme ting
at ggre under disse omstaendigheder.

Ikke alene: Psykisk ubehag 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 nedtrykte og
taenke negative tanker om dem selv, verden og deres fremtid. Faktisk sa kan én ud af tyve, eller mere,
vaere nedtrykte nar som helst. Sa psykisk ubehag er en meget trist ting, men langt fra ualmindelig. Din
psykiske ubalance er ikke 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 stpttende facon at ggre det pa. Maske er det forstaeligt, men det hjaelper
os ikke med at behandle skuffelsen, tabet eller angsten. Vi ma forsgge at vaere forstdaende og mgde
skuffelsen, tabet eller angsten med compassion. Tillad dig selv at vaere sensitiv over for disse fglelser.

Compassion adfaerd: Der er nyttigt at overveje, hvad der kan vaere en omsorgsfuld ting at ggre i dette
gjeblik eller pa et tidspunkt i fremtiden — hvordan kan din compassion del eventuelt hjelpe dig til at
gore disse ting? Det kan derfor vaere en god idé at overveje, hvordan du kan bringe compassion 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 beveege 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 g@re, 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 og milde stemme indeni dig og skriv de
forskellige sider af dilemmaet ned. Vaer opmaerksom pa at dilemmaer ofte er komplicerede, og nogle
gange er der sveere valg, der skal tages. Det kan derfor tage tid at arbejde sig igennem dem. At tale
dem igennem med andre kan veere en hjzlp. Det kan tage tid at acceptere de fordele og ulemper,
som et valg bringer med sig.

Compassion med fglelser: Dit compassion selv vil have forstaelse for dine fglelser. Hvis du har staerke
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 psykisk ubalance, men det betyder ikke, at du er en
darlig person — men at du er et menneske, der forsgger at klare svaere fglelser. Vi kan lzere at leve
med disse fglelser, som en del af vores ‘'menneskelighed’ uden at kritisere eller fordgmme os selv. Dit
compassion 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 lzere,
hvordan vi arbejder med disse sveaere fglelser.

Tab af positive fglelser: Hvis du har det darligt, fordi du har mistet positive fglelser, sa kan du vise
compassion overfor dette tab — det er meget trist at miste positive fglelser. Nogle gange mister vi



kaerlige folelser, fordi et forhold ophgrer, eller vi er bare udmattede, eller en psykisk ubalance kan
blokere for positive fglelser. Efterhanden som vi kommer os og trusselssystemet falder til ro, vil der
igen dukke positive fglelser op. Dit compassion brev kan hjaelpe dig til at se dette uden at kritisere dig
selv.

Det der hjalper: Dit brev vil vaere en made at gve dig i serigst at fokusere pa de ting, du fgler hjelper
dig. Hvis der pludselig dukker tanker op, som far dig til at fgle dig darligt tilpas, sa laeeg meerke til dem,
lad dem passere og fokuser igen pa, hvad der kan veere til hjeelp — husk p3, at der eksisterer ingen ’jeg
bar’.

Hjertevarme: Prgv nu at fokuser pa de varmhjertede fglelser, og dit oprigtige gnske om at hjalpe i
brevet, mens du skriver det. Brug tid pa at treekke vejet roligt og prev at finde alle dine varme fglelser
frem. Efter du har skrevet dit brev laes det langsomt igennem med sa meget compassion som muligt.
Hvis du skrev brevet til en anden end dig selv, vil du sa fgle, at dit brev er venligt og til hjeelp? Kan du
@ndre noget for at fa det til at virke mere varmt og hjaelpsomt?

Husk pa at dette er en gvelse, som til tider kan fgles sveer at udfgre, men at du gver dig i at bruge en
side af dit sind, som kan traenes til at hjeelpe dig. Der er nogle, der finder ud af, at det kan hjaelpe 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 at holde fast i en compassion motivation til at engagere dig
i din egen lidelse og g@re hvad du kan for at lindre. Fordelene ved denne gvelse er maske ikke tydelige
med det samme, men ligesom vi har brug for at ‘'motionere for at holde os i form’ har vi brug for at
treene os | at tale til os selv med compassion. Du kan gve dig i at teenke over, hvordan du arbejder hen
imod at blive mere og mere, som du gnsker at veere. Brug tid pa at forestille dig din kropsholdning,
dine ansigtsudtryk, de tanker og fglelser der fglger med det at have compassion, og @v digi at
frembringe den fornemmelse indeni dig. Compassion indebaerer at vaere aben overfor vores
problemer og lidelser i stedet for blot at prgve pa at blive dem foruden.



