Compassion-fokuseret terapi

Angstforeningen anbefaler som udgangspunkt behandling med kognitiv adfzerdsterapi eller me-
takognitiv terapi, som begge har rigtig god effekt for mange med angst. Men desveerre er der
ingen metoder, heller ikke de to nzevnte, der hjzelper alle mennesker.

En tredje mulighed, som nogle méske kan have glaede af, er Compassion-fokuseret terapi (CFT)
- eller "medfolelsesfokuseret terapi”. Metoden er udviklet af den britiske professor og kliniske
psykolog Paul Gilbert til mennesker, der har komplekse mentale problemer forbundet med skam
og selvkritik, og som i mange tilfaelde har en vanskelig baggrund. Cand.psych.aut. Lena Hgjgard
Isager, der bade har arbejdet med kognitiv adfaerdsterapi (KAT) og med CFT, har ladet sig inter-

viewe om metoden.

Af Marie Sdrs Andersen, daglig leder, Angstforeningen

CFT er jo det, man kalder 'tredje generation
af kognitiv adfzerdsterapi. Kan du forklare,
hvordan metoden adskiller sig fra traditionel
kognitiv adfzerdsterapi?

De to metoder ligner hinanden langt hen ad vejen og
begge omfatter bade psykoedukation og adferdstree-
ning, men hvor man i kognitiv adfaerdsterapi gar mere
direkte til at lgse problemet, leegger vi i CFT stor veegt
pa at hjaelpe folk med at forsta, hvorfor de reagerer, som
de gor. Vi ggr meget ud af at forklare, hvordan hjernen
fungerer, og hvordan vi gennem evolutionen er udviklet
til at overleve.

Vi gar ogsa meget ud af at forklare folk, hvorfor deres
krop reagerer, som den ggr. Det gor man ogsa i kognitiv
adfeerdsterapi, men i CFT har det en helt anden vaegt-
ning. Folk skal vide, at det ikke er deres fejl, at de har
angst, og at der ikke er noget galt med dem. De har hver-
ken valgt, at de fx skulle have to ben, eller at de skulle
veere i stand til at fole vrede eller angst, men alt har en
funktion. Og hvis vi bliver angste i situationer eller for
ting, som reelt ikke er farlige, sa er det vigtigt at forsta,
at det er hjernen, der overreagerer.

Er der en forklaring pd, hvorfor man ikke bru-
ger det udmzerkede danske ord 'medfolelse’ i
stedet for 'compassion'?

Nogle mener, at ordet *medfglelse’ ikke er lige sa nu-
anceret som compassion. Mange forveksler medfglel-
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se med medlidenhed. Compassion handler om at veere
sensitiv over for egen og andres lidelse og samtidig
veere dybt engageret i at ggre det, der skal til for at lin-
dre og forebygge lidelsen i stedet for at vende sig veek
fra den. Man undersgger, hvad det er, der blokerer for,
at man kan engagere sig, og hvilke faerdigheder man
mangler for at kunne ggre de ting, man gerne vil.

Jeg kan forstd, at CFT ikke kun har redder i
KAT, men ogsé i bade evolutionsteori, neuro-
videnskab, social- og udviklingspsykologi og
mindfulness. Kan du sige lidt om, hvad det er
terapiformen har hentet fra disse omrader?

Det vigtigste er, at CFT bygger pa videnskab inden for
de nevnte omrader, og at metoden hele tiden udvikles
ved, at man traekker nye undersggelser ind fra de for-
skellige omrader. Fx ved man fra udviklingspsykologi-
en, at det er vaesentligt at have en tryg base, mens man
pa baggrund af neurovidenskaben forsgger at forsta,
hvordan hjernen fungerer, sa man kan blive klogere pa,
hvad vi skal ggre for at handtere den situation, vi star i.

Hvad siger forskningen om effekten af be-
handlingen?

Der kommer i gjeblikket nye artikler og forskningsre-
sultater naesten hver uge inden for en raekke forskellige
omrader, og det ser ud til, at der er rigtig god effekt pa
tveers af problemstillinger. Iseer ser CFT ud til at give
udslag i forhold til at reducere selvkritik.




Hvis man leerer at tale til sig selv med compassion — det
vil sige, at man viser forstaelse og accept over for sig
selv, nar man fx har lavet en fejl, i stedet for at veere
kritisk og skeelde sig selv ud - sa far man en veesentlig
bedre trivsel.

Kan du fortzelle lidt mere om, hvad arbejdet
med compassion-delen omfatter?

De vigtigste egenskaber i forbindelse med compassion
er styrke, mod og visdom. Og visdom i denne sammen-
haeng er indsigten i, at vi er udviklede vaesener, der er
kommet til stede pa jorden et tilfaeldigt sted, pa et til-
feeldigt tidspunkt, i en tilfeeldig familie og med tilfeel-
dige gener. Alt sammen noget vi ikke selv har haft ind-
flydelse pa. Samtidig er vi udstyret med en hjerne, der
kan veere tricky, fordi den er lavet til overlevelse, sa vi
let kommer til at overreagere, hvis noget virker farligt.

Iseer i starten af terapien koncentrerer vi os om at op-
bygge compassion ved at styrke fornemmelsen af, at
man kan vaere engageret og have omsorg bade for sig
selv og andre. Styrke og mod dyrkes bade gennem vi-
sualisering og meditation, s& man bruger sin forestil-
lingsevne positivt. Man teenker over, hvordan man ger-
ne ville veere, hvis man virkelig kunne veere den version
af sig selv, som man gerne ville veere.

Man kan tage fat i sit compassion-selv ved at tenke
pa en situation, hvor man virkelig har vaeret hjeelpsom
over for en anden og spgrge sig selv: "Hvordan var jeg
lige der, hvordan var mine tanker, hvad var jeg motive-
ret til at ggre, hvordan var min krop lige der, og hvor-
dan var min adfeerd der, hvor jeg virkelig var den bedst
teenkelige udgave af mig?”. Det er altsa ikke en ny ver-
sion af dig selv, du skal opfinde. Det er en version af dig
selv, som du allerede kender, men som du glemmer.

Man kan ogsa traene compassion-selvet meget konkret
ved at stille sig op og fa fornemmelsen af, hvordan man
star, nar man er den sterke modige udgave af sig selv
med god grounding og kropsholdning. I CFT arbejder
man i det hele taget meget med kroppen og med ande-
dreettet som en made til at fa ro pa.

Arbejder man med dndedrzettet ved hjeelp af
de klassiske ovelser, hvor man tzeller, mens
man dnder ind og ud?

Tidligere foreskrev videnskaben, at man skulle teel-
le, nar man lavede vejrtraekningsgvelser, men det skal
man ikke. Man skal bare sidde stille og roligt og treekke
vejret. Det ser ud til, at det virker bedst at have et jeevnt
andedreet med fokus pa udandingen, sa man aktiverer
det parasympatiske system, der far kroppen til at falde
til ro. Man skal have fornemmelsen af, at man giver slip
pa udandingen.

Paul Gilbert siger, at man kan sammenligne terapi-
en med at bestige Mount Everest. Det er rigtig godt at
mede frem i god form. Det er det vi ggr, nar vi starter
med at lave compassion-treening. Nar vi sa skal til at
arbejde med skam, angst, selvkritik osv., sa har vi noget
at gore med. Et steerkere udgangspunkt.

Vil du forteelle lidt om, hvordan man arbejder
med selve angsten?

Nar vi treener folk i at kunne handtere de forskellige
reaktioner fx i forhold til angst, undersoger vi angstens
historie: Hvor kender du angsten fra? Hvordan har du
leert at handtere angsten? Hvad gjorde mor og far, da du
var barn? Var der hjeelp at hente, eller skulle du tage dig
sammen? Pa den made far man en forstaelse for, at det
ikke er ens egen fejl, at man ikke har leert at handtere
angsten pa god vis.

I CFT bruger vi stolegvelser, som ogsé kendes fra forskel-
lige andre former for terapi. Vi seetter typisk angsten i én
stol og klienten i en anden. Det er meget hjeelpsomt for
de fleste at kunne adskille sig selv fra sin angst.

Vi starter med, at klienten seetter sig i stolen, hvor
angsten sidder, og sa spgrger vi, hvad angsten er mo-
tiveret til. Angsten vil jo altid bringe en i sikkerhed. Vi
undersgger, hvordan angstens opmaeerksomhed er. Den
har altid et meget snaevert fokus, hvor den scanner og
holder gje med det, man er bange for bade udadtil i om-
givelserne og indadtil i form af fantasier og katastro-
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Lena Hejgard Isager, cand.psych aut.

fetanker. Og hvis man kun er opmarksom pa at kigge
pa katastrofetanker, sa far man det skidt.

Vi undersgger ogsa, hvad der sker i kroppen, nar man
meerker angsten. Hvor i kroppen meerker du den? Gar
du i flugt, frys eller underkastelse? Man skal virkelig fa
fornemmelsen af, hvad det er, kroppen prgver at gore
for én, og hvad angsten vil have en til at ggre. (Ofte kan
vi spore reaktionsmaden tilbage til oplevelser fra tid-
ligt i livet. Det er vigtigt, at klienterne forstar, hvorfor
de bruger de beskyttelsesstrategier, som de gar. Fx at
man stivner, nar nogen bliver vrede). Til sidst meerker
vi efter, hvad der er behgves for at kunne falde til ro,
nar angsten maerkes, som den nu gar.

Klienten saetter sig over i sin egen stol og far hjeelp til at
komme til stede i sit compassion-selv fx med en ande-
dreetsgvelse. Nar klienten meaerker engagement og mod,
tales det angste selv til ro med venlighed og styrke uden
at skeelde ud eller kritisere. Man anerkender angsten og
dens funktion — at beskytte os, nar der er fare pa ferde.

Folk far en ahaoplevelse, nar de oplever, hvordan ang-
sten falder til ro, nar de mgder den med compassi-
on-versionen af sig selv.

Skam er et begreb, som mange nzevner i for-
bindelse med angst, og som man bl.a. har fo-
kus pd i CFT. Kan du sige lidt mere om det?

Ja, nar man skammer sig, krummer man sig lidt sam-

men, bgjer nakken, traekker skuldrene ind og gar nee-
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sten helt i sta. Det er en evolutionaer made at vise om-
givelserne pa, at man forstar, at man har gjort noget
galt. Hvis man fx har haft fingrene lidt for langt nede i
slikskuffen og far skaeldud, sa holder skaelduden op, nar
man bgjer nakken og viser, at man har forstaet, at det
var forkert. Men det er ikke meningen, at man skal blive
ved med at sta i skammen.

Hvis man skammer sig over angsten og bare vil have den
til at ga veek, fordi man ved, at der ikke er hgj status i at
have angst, sa forhindrer det, at man engagerer sig i at
arbejde med den. Mange vil slet ikke i behandling, fordi
de skammer sig over at have angst eller depression.

I terapien italeseetter og undersgger vi skammen. Hvor-
for kommer den, og hvordan er den skruet sammen? Vi
bruger compassion til at mgde skammen med mod og
styrke, til at se pa det, der virker farligt, og til at turde
sta ved over for sine omgivelser, at der er noget, der er
sveert for en.

Selvkritik er ofte en tro felgesvend hos men-
nesker, der har en angstlidelse, hvordan arbej-
der man med den inden for CFT?

Man hjelper folk med at forsta, hvor selvkritikken
kommer fra — hvor man har leert at tale sadan til sig
selv. Det kommer jo ikke ud af det bla. Tit handler det
om, at man har haft forseldre eller leerere, som var kri-
tiske og har skaeldt meget ud. Det kan ogsa veere, at det
ikke engang er en selv, men maske sgskende, som har
faet skeeldud, mens man har hort pa det.

Vi er flokdyr, og det er vigtigt, at vi leegger maerke til og
er i stand til at korrigere vores adfeerd, hvis vi gor noget,
som de andre ikke bryder sig om. P4 den made risikerer
vi ikke, at andre ikke vil veere sammen med os. Men hvis
man skeelder sig selv ud hver gang, man har lavet en
fejl, sa bliver man bange for at lave fejl og ender i nega-
tive cirkler i stedet for at kigge pa fejlen og undersoge,
hvad der skete og leere af det.

Hvis man fx skulle sende et barn i skole og skulle vaelge
mellem klassen med den skrappe og kritiserende leerer
eller klassen med den paedagogiske leerer og den gode
relation, sa er der jo ingen, der ville vaere i tvivl om,

hvor barnet ville leere mest. P4 samme made ma man



sporge, om den metode, man bruger over for sig selv,
nar man laver fejl, giver mening.

Nar vi arbejder med selvkritik, bruger vi ogsa stolen. Vi
saetter kritikeren i stolen og undersgger, hvad den er
sa bange for. For den kommer fra vores trussels- eller
alarmsystem. Vi anerkender, at den egentlig prover at
passe pa os, men maden, den gor det pa, er meget uhen-
sigtsmaessig.

Sa tager vi compassion-selvet til hjeelp i den anden stol
for at kunne tale kritikeren til ro. Man seetter som re-
gel et billede pa kritikeren for at eksternalisere den. Fx
et billede af en vredladen mgrk skikkelse, som kan se
meget farlig ud. Nar den tales til ro, bliver den noget
mindre og knap sa aggressiv. Man kan ikke bare komme
af med den, men man kan anerkende den og sige: ”Tak
for advarslen, men jeg tager mig af det”.

Hvis man nu er kommet dertil, at man ikke
laengere orker at keempe med angsten og ikke
ensker at lave eksponering (fx traene i at kere
i bus), som man jo ogsé ger i CFT - vil man sé
alligevel kunne fa et eller andet ud af CFT?

Compassion-fokuserede meditationer
www.pkf.name/lena-hoejgaard-isager/downloads/

Pa LHI’s hjemmeside kan du finde gratis lydfiler med
bl.a. folgende medfelelsesfokuserede meditationer:
e Beroligende andedreet

e Trygt Sted
e Medfglende selv

(Hvis du benytter gvelserne, er det vigtigt, at du ikke
”shopper rundt”, men bruger dem i reekkefglge og tree-
ner i seje traek fx hver gvelse en gang om dagen i 14
dage for at fa noget erfaring).

Compassion for Voices:
a tale of courage and hope
https://www.youtube.com/watch?v=VRqI4IxuXAw

Malet er ikke, at man skal kunne kgre i bus, men at man
kan veere den udgave af sig selv, man gnsker. Men man
oplever tit, at nar folk far det bedre med sig selv, sa far
de overskuddet til at udseette sig for det, der normalt
fremkalder angsten. De holder op med at veere sa bange
for angsten.

I terapien taler vi ogsa om, hvad det er i det miljg, du
har veeret i fx under din opvaekst eller i dit parforhold,
der har gjort, at du har mistet evnen til at berolige dig
selv. Hvis din base ikke har vaeret sa tryg, sa vil du leve i
et konstant forhgjet alarmberedskab. Mange praver sa at
vise verden, at de er gode nok ved at yde og praestere. Det
kan man ggre i mange ar, indtil man pludselig kommer
under pres af en eller anden arsag, og sa tipper det hele.

Vi hjeelper folk med at finde mod, styrke og ro.

Hvem er det iszer, der maske vil kunne have
gleede af CFT?

Alle, men det er klart, at folk med en hgj grad af selvkri-
tik og skam vil have stor gleede af, at det er noget, man
taler direkte om. m

Kan du felge med pa engelsk, sa se gerne den korte teg-
nefilm, der handler om, hvordan Stuart, finder frem til
sit compassion-selv og begynder at samarbejde med de
stemmer, der forsgger at nedgere og skreemme ham. Pa
den made bliver stemmerne hjelpsomme, og Steward
finder ro og styrke til at mgde og leve livet. (Det er un-
derordnet, om det er stemmer, man “hgrer”, eller om
det er stemmer i form af tanker. Man mgder dem pa
samme made).

Find en CFT-behandler

Pa www.psykologeridanmark.dk kan du i segefeltet
gverst skrive compassion fokuseret”. Sa far du en li-
ste frem med psykologer. Du kan ogsa se, om de fx har
overenskomst med sygesikringen. (Veer opmaerksom
pa, at hvis du skriver compassionfokuseret i ét ord, sa
far du ikke lige sa mange behandlere frem pa listen). m
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Nu kan jeg tale
angsten til ro

Af Anne Hansen Angsten har nok altid veeret der. Tror jeg. Maske helt tilbage fra 4-5-arsalderen
hvor jeg var sa bange for min mor, at jeg indimellem troede, at hun kunne for-
vandle sig til en heks. Uforudsigelighed og vredesudbrud gjorde, at jeg laerte at
leese hende, tyde hende, tolke hende i en ualmindelig hurtig fart, sa jeg kunne
komme veek. Veek bade konkret og i overfgrt betydning. Jeg prgvede at gore
mig selv usynlig, nar der var fare pa feerde. Trak neermest ikke vejret. Jeg stod
selv op og tog te@j pa, fra jeg var 4 ar. Ingen morgenmad. Det var bare med at

komme ud.

Intet af det hjalp dog saerlig meget. Jeg kunne ikke forudse hendes garen og
laden, hendes neeste udfald.

Jeg forsogte konstant at lappe huller til i mit indre og konkrete barns arena,
indtil jeg for nylig startede i compassion-fokuseret terapi (CFT). Her gik det op
for mig, at jeg aldrig kommer til at kunne forudse, hvad der sker. Til gengeeld
kan jeg udvikle styrke, mod og visdom til at sta fast pa det, jeg synes er det mest
rimelige, kloge og ordentlige at gore nu, og sta ved det, ogsa selvom andre ikke
er enige og synes, at jeg dermed i deres gjne er irriterende, decideret besveerlig
og meget andet ikke sa godt.

Fgrhen var jeg angst for fyring med bl.a. lange stresssygemeldinger i kglvandet. Pa
familiesiden oplevede jeg, at forteellingen om mig var, at jeg var kold, afvisende og
ufelsom, hvis jeg ikke makkede ret. Jeg kom dermed i fare for social fordemmelse fra
familiens side. Og ikke bare i fare for — jeg blev omtalt fordemmende og kunne kun
habe pa, at de, der hgrte historierne, var kloge nok til at overveje, om der mon var
flere vinkler pa den forteelling.

Jeg blev altsa indtil for kort tid siden skreemt fra vid og sans bade arbejdsmeessigt og
i familierelationer. Jeg kan blive det endnu, men jeg kan hurtigt stoppe op og teenke
om. Og tale fra et andet sted. Vreden over at blive darligt behandlet kan bruges med
visdom og styrke til at sta ved den, jeg er. Til at beskytte mig selv. Og blive synlig.

I dag er jeg 66 ar. Ud af en sgskendeflok pa fire. Min elskelige, men konfliktsky far er
desveerre dgd for mange ar siden. Det er min meget store mundfuld af en mor ikke.
Det er min baggrund. Jeg har nu et dejligt liv med familie og vennekreds og ro pa
okonomi etc. Angsten kan stadig dukke op. Andre opdager det ikke, kun min mand.
Og han ved det kun, fordi jeg opdagede, at skam lever af hemmeligheder. Og at det
eneste, der hjeelper pa det, er at snakke om det. Sa det gar vi.

CFT har leert mig angstens mange beveeggrunde og facetter at kende. Jeg kan tale

den til ro nu, fordi angstens mange grunde til reaktion tit ikke handler om nuet,
men om fglelsesregulering, som er kort af sporet. Angsten prgver bare at hjeelpe mig.
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Den advarer mig om noget, der ligner de farer, jeg oplevede
engang. Nu kan jeg tale venligt til angsten og hjeelpe den til
at se, at jeg — den voksne med compassion-fokuseret for-
staelse (en seerlig form for medfglende forstaelse, som er
central i CFT, red.) — har styr pa det. Angsten behgver ikke
at larme helt sa hgjt og leenge mere, for visdommen, styr-
ken og modet til at beskytte mig selv og sta ved mig selv har
jeg vundet tilbage.

Jeg har ikke faet modet til at bruge den visdom og styrke,
der skal til, foreerende. Den kommer igennem arbejde med
den compassion-fokuserede forstaelse af min hjernes re-
aktioner. Den kommer igennem arbejdet med compassi-
on-gvelser med fokus pa medfglelse for mig selv og andre.
Og nej, det handler ikke om at veere oversgd og konflik-
tundgaende. Det har jeg provet. Det virker ikke — tveerti-
mod: Det fodrer angsten. Det handler om at forsta og beere
over med en tricky hjerne og treene den til en mere hen-
sigtsmaessig made at reagere pa.

En af grundene til, at jeg ops@gte en terapeut med CFT-til-
gang er, at jeg stadig er pa arbejdsmarkedet. Jeg holder af
mit arbejde, men ikke af min leder. Jeg blev ved med at lgbe
ind i lange perioder med angst for bare skyggen af min le-
der, angst for deltagelse i mgder, angst for at sige fra eller
til med ellers virkelig god grund. Sa jeg 1gb ind i dilemmaet
mellem det, der foregik, og den viden, jeg har. Uden mod
til at handle. Jeg har heldigvis i mit lange arbejdsliv haft
ledere, jeg har veeret glad for, sa det er ikke ledere generelt,
jeg har det svaert med. Heldigvis. Det er ledere, der dybest
set er inkompetente til det omrade, de leder, og uforudsi-
gelige i deres optraeden (mit barndomstraume). Det har jeg
det sveert med og reagerer pa det med angst — eller gjorde.

En anden grund til at starte i CFT-terapi var et forhold til
enkelte medlemmer af familien, som gjorde, at jeg blev
skreemt fra vid og sans. Efter samveer var jeg fuldstendig
gdelagt i dagevis. Angsten, usikkerheden og fordemmelsen
af mig selv voksede til uanede hgjder. Jeg gjorde arbejdet
for dem: fordgmte mig selv. Og den voksne og rationelle
kvinde forstod det ikke. De kunne jo ikke ’ggre’ mig noget!
Jeg er voksen, bor 300 km veek fra dem og har min egen
dejlige familie og vennekreds og en arbejdsfunktion, jeg er
glad for og god til. Min fornuftige del af hjernen vidste godt,
at det ikke gav mening. Men den angste del af mig larmede
s& meget, at jeg ikke var i stand til at afvise dem eller for-
svare mig mod de overgreb, der vitterlig fandt sted. Eller jo,
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jeg sagde de rigtige ord, afviste angrebene med venlighed.
Men det var ud fra en defensiv position, en beklemthed, en
oplevelse af at veere forkert til stede i livet. Det var udmat-
tende at veere i den tilstand af konstant agtpagivenhed og
forsvarsposition.

En tredje grund var en besynderlig form for overspisning,
som jeg heller ikke forstod. Jeg mente, at jeg havde om ikke
en spiseforstyrrelse sa i hvert fald forstyrret spisning. Men
ogsa det bundede i angst: Angst for udskamning og for-
dgmmelse, som var en stor del af den daglige kost ved mid-
dagsbordet, da jeg var barn. Ved den mindste lille bitte ting,
der kunne tolkes som misstemning i sammenheenge, hvor
man spiste sammen, flygtede jeg. Lukkede ned, lukkede af,
spiste for hurtigt, spiste for meget. Koncentration om ma-
den og spisningen blev én af utallige sikkerhedsstrategier.
Sa gjorde jeg da noget! Og jeg undveg folelsen, som frem-
kaldte sikkerhedsstrategien, uden at forsta den. Jeg kunne
koncentrere mig om spisningen i stedet for at undersgge
berettigelsen af ubehaget eller den stemning, jeg reagerede
pa. Men jeg anede ikke, at det var stemningen ved bordet
og dermed angsten for misstemningen og fordgmmelsen
og dens falger, der bragte mig til at spise for meget. Det for-
star jeg nu.

En fjerde arsag var, at jeg igennem livet har provet for-
skellige former for terapi — ogsa kognitiv adfeerdsterapi.
Det hjalp alt sammen et stykke ad vejen, men det fik ikke
angsten i ovennaevnte bestemte situationer til at forsvin-
de. Den var uformindsket. Og jeg folte mig lidt mislykket.
Hvorfor hjalp det ikke? Arbejdede jeg ikke hardt nok? Ang-
sten forsvinder heller ikke nu i arbejdet med CFT, men jeg
forstar den. Jeg ved, at den er en del af vores ’'gamle hjerne’
(den del af hjernen, vi har tilfeelles med alle andre patte-
dyr), som ikke altid er lige hensigtsmaessig i sin tolkning af

den verden og den sammenhaeng, vi lever i nu.

Det er ikke min skyld, at min hjerne er, som den er. Men det
er mit ansvar at arbejde med det, nar jeg ved, det er sadan.
Det er mit ansvar at arbejde med angsten og de andre fg-
lelser. Traste. Vejlede. Og give ked-af-det-heden den plads,
den har brug for, og turde bruge min vrede med mod, styrke
og visdom, sa jeg ikke gar skade pa andre og mig selv, men
tveertimod med medfglelse ser pa mig selv og andre. Det er
min forpligtigelse, nar nu jeg gerne vil leve som et compas-

sion-fokuseret menneske.



Vores hjerner er fyldt med algoritmer, fyldt med automa-
thandlinger: Nar der sker A, sa gor vi B.

Mange af de reaktioner er (gamle) sikkerhedsstrategier —
mader at reagere pa, som ikke laengere er hensigtsmaessige.
Det er fgrst nu ved hjeelp af CFT, at jeg kan bryde og forsta
de gamle mgnstre. For mig har det veeret afggrende at for-
sté reaktionerne i en hjerne, som er ens for os alle, og at jeg
fik set sammenhangen mellem det, der foregik en gang for
leenge siden, og de reaktioner, jeg har nu. Jeg bliver aldrig
feerdig med det arbejde, og den tanke tiltaler mig. Det er en
livslang proces og ikke en nu-er-du-rask-tankegang.

En helt ekstraordineert virksom metode for mig i CFT har
veeret at lade de forskellige folelser komme til orde en ad
gangen. [ rummet seettes tre stole, som repreesenterer hen-
holdsvis ked-af-det-heden, angsten og vreden. Nar jeg er
i en situation, hvor jeg slet ikke ved, hvad jeg foler andet
end angst/ked-af-det-hed i en paereveelling, sa hjeelper det
sa utroligt at lade de tre fglelser komme til udtryk en ad
gangen ved, at jeg skifter plads mellem stolene og lader fg-
lelserne tale til hinanden. Det lyder maerkeligt. Det er det

M

Modelfoto

ikke! Det er helt utroligt oplysende og virksomt. Jeg oplever
sider af mig selv, jeg ikke anede var der. Nogle gange bliver
jeg helt rystet over, hvor ked af det jeg faktisk er. Eller vred.
Og det er alt sammen ok.

Det er en befrielse at forsta, at angsten fylder ud over det
hele, da den er bange for, at vreden bringer mig i fedte-
fadet, og at ked-af-det-heden ikke skal nyde noget af at
stikke naesen frem, da den alligevel ikke mgder omsorg og
forstaelse hos nogen. Sa den holder sig langt, langt veek fra
min opmaerksomhed. Omsorgen og medfglelsen har jo ikke
veeret der dengang, sa hvorfor skulle det veere anderledes
nu? Men det er det. Omsorg og medfolelse fra andre og fra
mig selv, ndr jeg tor give mig selv lov, er en stor gave. Det
opnas bl.a. gennem de mindfulness-gvelser, der folger med
arbejdet med CFT.

Jeg kan selv, men ikke uden troen pa, at andre ogsé gnsker
at vaere omsorgsfulde og medfglende. Det er en treenings-
sag for min hjerne. Den skal leere, at jeg pa en og samme tid
ikke er alene og samtidig kan tage vare pa mig selv. m
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