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Brainstorm:

Hvad er Compassione
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Definition af
compassion
i
W \\7/ 4 Compassionfokuseret
— terapi

"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
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Den indre stemmes tonefald
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Hvorfor fokus pa compassion i terapi?

Skam og skyld som blokering | den terapeutiske
proces

Skam kan blokere for en fglelsesmaessig
erkendelse. Klienten godt kan se pointen, men
ikke mcerke, at det ggr nogen forskel
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Terapi og treening

« Compassionfokuset terapi (CFT) er en terapeutisk metode med
vurdering, sagsformulering, gvelser osv. | terapien er der scerligt fokus
pd at udvikle den medfglende del af en selv, sd denne del kan bruges
til hdndtere de vanskeligheder, man oplever. Der arbejdes med at
overkomme de blokeringer, der er | forhold fil at kunne have
compassion over for en selv og andre.

« Compassionfokuseret trcening af sindet (CMT). Gennem meditationer
trcener og styrker man det beroligende system i hjernen.

« Trcening | at holde balancen mentailt.
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Vis Compassion for Voices

hitp://compassiontorvoices.com/video

s/compassion-for-voices-film
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http://compassionforvoices.com/videos/compassion-for-voices-film

Undersggelse af compassion

Guided discovery:

Tcenk pd en situation, hvor du har veeret hjcelpsom over
for en anden

Motivation
Opmceoerksomhed
Tcenkning

Kropsposition og falelser
Adfoerd

Erindring

Intension/ behov
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Compassion

Sensitivitet over for
egen og andres
lidelse sammen med

en forpligtelse fil at
prgve aft lindre og
forebygge

Dark Side

lkke sensitiv over for
egen og andres
lidelse og med
hensynslagshed eller
med vilje at veere
Arsag til den




Compassion — En biopsykosocial tilgang

Nar vi gnsker at skabe « Genetik
"compassion mgnsire” i vores . Neurofysiologi
hjerne — forudscetter det
infegration af viden indenfor
mange domaoener

« Psykologi

« Sociale relationer
« Kulturelle vcerdier
¢ kologi
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Biosociale mdl og Social Mentality Therory

Biosociale mal motiverer bevoegelse imod sam-skabelse

Omsorgssggende:  Mdlet er at & input fra andre, der kan forgge ens trivsel
(Care seeking)

Omsorgsgivende: Mdlet er at engagere sig i andre for at kunne lindre deres mistrivsel og for at

(Care giving) fremme den andens trivsel

Samarbejde: Mdlet er at bygge gensidige alliancer, dele, bidrage og have en fornemmelse af at
(Cooperation) hare til og veere forbundet med de andre — en fornemmelse af et "vi”

Konkurrence: Skaffe, kontrollere og forsvare resurser uden hensynstagen til andres trivsel, hvor
(Competing) andre prgver at opnd det samme. (Kan veere med fokus pd sig selv, familie eller gruppe)
Seksuelle: Mdalet er at tiltrcekke og blive tiltrukket af andre med henblik pd seksuelt engagement
(Sexual)

=2

THE

Comp?ffﬁ?mff i Lena Hajgdrd Isager www.pnf.dk




Compassionfokuseret terapi og Social
Metality teort

Omsorgsgivning/hjcelp N Omsorg/hjcelp
Givende s W Segende/Modtagende
Specifikke kompetencer Specifikke kompetencer
fx opmaoerksomhed og empati fx dbenhed og modtagelighed
Facilitatorer vs. inhibitors Facilitatorer vs. inhibitors

Vi er ikke kun interesserede i, hvad compassion er — men ogs& hvordan det opleves som modtager
- om det opleves "som at nogen har omsorg for en”

Compassionate Mind -
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Compassion som flow

Anden Selv
Selv Anden
Selv Selv

Forskellige avelser for hver

Evidens for at man ved infentionelt at trcene hver af disse kan
have indflydelse pd mental tilstand og social adfcerd
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Realitetstjek: Livet kan vcoere hardt

Compassion starter med en erkendelse aof livets vilkar:

Vores liv er begrcensede, | gennemsnit lever vi 20-30.000 dage.
Det er vores skoebne fil at blive celdre og dg.

Vi lider ofte af sygdomme og rammes af tfragedier.

Vores liv er pdvirkede af en ftilfceldig genetisk sammenscetning og af
tilfceldige hcendelser.

Vores liv er fyldt af forandringer og tab.

Vi er designet til at overleve,
ikke fil at veere lykkelige.
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Livets stram

Alt det vi ikke selv har valgt:

Vi er dukket op pd jorden pa et
Vores gener tilfoeldigt tidspunkt | historien

Vores falelser
Vores grundlceggende temperament

Vores krop og den made, den fungerer {ﬁ’ ﬁ/

Vores basale menneskelige agnsker og
behov

Vores familie

Hvor vi blev fgdt
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Vores biologiske selv

Vi har sind, hjerner og kroppe, der er udviklet gennem millioner af ars evolution.
Vi er designet til at fale, gnske og have behov for bestemte ting.
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Vores udviklede falelser

Falelser som vrede, angst og lyst er
udviklede i vores hjemer for at
motivere os, gere os agtpdgivende,
drive 0s og beskytte os.

PA samme made er smerte en del

af vores naturlige
beskyttelsessystem.

B&de smerte og felelser er
udviklede fil at beskytte os, til at fa
os til af reagere. Begge dele vecere
sveere af have med at gare.

Hvorfor bliver vi som mennesker vrede ¢ Kede af dete Angste?
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Vores personlige historie

Vores veerdier, faglelser og fornemmelse af hvem vi er bliver formet igennem vores
opdragelse og konkrete kulturelle sammenhoeng

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

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

Tcenk over, hvad du har lcert om dine fglelser:

+ Hvordan blev vrede hd&ndteret i din familie?
« Hvad gjorde mor/far nér du blev vred?
* Hvad gjorde du selv?
+ Hvad skete ndr andre i familien blev vrede?

« Hvordan blev angst hdndteret i din familie
« Hvad gjorde mor/far nér du blev angst?
* Hvad gjorde du selv?
« Hvad skete n&r andre i familien blev angste?

+ Hvordan blev ked af det hed hdndteret i din familie?
« Hvad gjorde mor/far nér du blev ked af det?
* Hvad gjorde du selv?
« Hvad skete ndr andre i familien blev kede aof det?

« Hvordan blev glcede hdndteret i din familie@
« Hvad gjorde mor/far nér du blev glad?
* Hvad gjorde du selv?
« Hvad skete n&r andre i familien blev glade?
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Vi
Vi
Vi

nar ikke se
nar ikke se
nar ikke se

En version af os

v bestilt den hjerne, vi tedes med
v valgt, hvor vi vil feades
v valgt, hvem vi vil fades af

Det er ikke vores fel!
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Vi behgver compassion for en meget fricky hjerne

Ny hjerne: Fantasi,
Planlcegning, Rumination,
Integration

1 |

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

Paul Gilbert 2013/Isager
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Vi behgver compassion med en meget fricky hjerne

" Mindful hjerne

Ny hjerne: Fantasi,
Planlcegning, Rumination, Integration

1 |

Gammel hjerne: Falelser, Motiver,
Segning og etablering af relationer

> '

Compassion

n  Paul Gilbert 2013 /lsager



Hjernediagram af stimulus-respons model for indre og ydre stimuli

Trussel/mobning

Venlighed, varme og
omsorg

Mavesyre /

Spyt
Ophidselse

Angst

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



Tilskyndelses/
resursefokuseret

At gnske, forfalge,
opnd og konsumere noget

INUNEE

Uden-gnsker/
tilknytnings-
fokuseret
Tryghed - venlighed

Beroliger



Fra Paul Gilbert 2014 (Isager)

Krop / folelser

PSpoendt

»Hjertebanken

»Tar i munden

» “Sommerfugle i maven”
»Bange

Trusselsfokuseret
Aktiverer sggning af

beskyttelse og
sikkerhed

Aktiverer / hcemmer

Angst

Opmcerksomhed / taenkning
»Smalt fokuseret

»Fare - trussel

PScanner - sgger

»Internt vs. externt

Lena Hajgdrd Isager www.pnf.dk

Adfcerd

»Passiv undgdelse

» Aktiv undgdelse
»Viser underkastelse
»Dissocierer
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Fra Paul Gilbert 2014 (Isager)

Trusselsfokuseret
Aktiverer sggning af

beskyttelse og
sikkerhed

Aktiverer / hcemmer

Vrede
Krop / felelser Opmcerksomhed / tcenkning Adfcerd
PSpcendt »Smalt fokuseret »Intensiverer handling
»Hjertebanken » Overskridende/blokerer »Viser agression
»Trang fil at handle »Scanner - sgger » Angriber
»Vrede PInternt vs. externt » Dissocierer
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Lotterigevinst

klasselot!
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Fra Paul Gilbert 2014 (Isager)

Krop / folelser
» Aktivitet

»Hjertebanken
»Trang til at handle
» Forstyrret savn

Tilskyndelses/
resursefokuseret

At gnske, forfelge,
opnd og konsumere noget

INUVEIE

Glcede / Lyst

Opmcerksomhed /
tcenkning

»Smalt fokuseret
»Undersggende
»Kalber

»Internt vs. externt
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Adfcerd
»Engagerer sig
»Er social

» GAr igang
»Rastlas

P Fester




Fra Paul Gilbert 2014 (Isager)
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Fra Paul Gilbert 2014 (Isager)

Uden-gnsker/
tilknytningsfokuseret

Tryghed - venlighed

Beroligelse

Velvcere/Ro
Krop / Opmcecerksomhed / tcenkning Adfcerd
folelser » Abent fokus »Fredelig
»Rolig »Reflekterende »Blid
»Langsom »Socialt indstillet Neleile]
»Velveoere PInfernt vs. externt

» Tilfreds
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Compassion sind

Treening af fcerdigheder

Visdom Forestillingsevne, visualisering Visdom

Opmcerksomhed Roesonnement

Karakteristika
Falsomhed Sympati

Styrke Omsorgsfuldhed Compassion Rummelighed Styrke

Fordomsfrihed

Evnen til at fale Adfcerd

Evnen til at sanse

Dedikation Dedikation

(Gilbert 2008/ Isager
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Karakteristika ved compassion

Sympati:
At voere dben, i stand fil at blive bergrt af og i harmoni med egne og andres fglelser, lidelser og
behov, spejlneuroner

Rummelighed:
Evne til at tolerere snarere end at undgad sveere falelser, erindringer og situationer
Empati:

En empatisk forstdelse af, hvordan sindet fungerer, hvordan vi fgler, hvad vi fgler, hvorfor vores
tanker er, som de er - og en tilsvarende forstdelse for, hvordan andre har det

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

Omsorgsfuldhed:

Motivation fil at give mere omsorg til sig selv og andre

Falsomhed:
Folsomhed over for egne og andres behov
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Compassion foerdigheder

Rcesonnement:

At bruge sin fornuft og evne fil at tfrcede et skridt tilbage og prave at forholde sig mere
objektivt til det som sker, og at kunne bruge sin visdom. Huske sin viden om vores opstéden
gennem en evolutioncer proces med en tricky hjerne, og alle de ting der spiller ind p4,
hvordan vi reagerer

Adfcerd:

At engagere sig og gere det, der skal til, for at vi og andre kan trives. Ogsé selv om det
krcever mod og styrke at gennemfgre handlingerne

Scette sanserne i fokus:

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

Mcerke sine fglelser:

@ve sig i at meerke efter hvordan man har det og tolerere fglelsen, udholde den og
forholde sig til den med compassion

Bruge sin forestillingsevne:

Genkaldelse af stgttende erindringer, billeder og / eller gode falelser af sig selv. Brug af
compassion forestillinger

At bruge sin opmcerksomhed bevidst:
Fuldt ncerveer og opmaoerksomhed. Bevidst rette opmaerksomhed mod ting, som hjcelper
med at skabe ro Lena Hgjgard Isager www.pnf.dk ‘L




At have og handle med compassion

Compassion har to former for psykologi

1. Engagement

» (Den indre cirkel af egenskaber)
 Evnen til at dbne sig overfor, forstd og tolerere lidelse

2. Lindring og forebyggelse af lidelse

» (Den ydre cirkel af focerdigheder)

* Feerdigheder til at vide hvordan man lindrer lidelse og
fierner Arsagerne

Fra Paul Gilbert 2014 (Isager)
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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 cendre pd en
uhensigtsmaoessig adfcerd

 Hvis andre ogsd er kritiske eller vi fornemmer deres kritik,
bliver det ncesten umuligt

« Visidder tfast i frusselsfokus og er optaget af at komme |
sikkerhned / beskytte os fx ved at:

— negligere adfcerdens omfang eller farlighed
— forsvare vores ret til at have vores vaner i fred
— blive opgivende og magteslase overfor vanen
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Analyse af skam

Toenk pd en skamfuld oplevelse / vane
Hvilke fornemmelser far du i kroppen?e

(I—jlvoredon forestiller du dig, at andre ville reagere, hvis du fortalte om
ens

Hvad tocenker du selv om dig?
Hvordan forsgger du at sikre dig selve

Hvordan vil du gerne mgdes, hvis du skal tale om noget skamfuldte

Lena Hgjgard Isager www.pnf.dk ‘L




Krifisk selv
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Hvilken vaelger du at lytte til?

Hvem far det bedste frem i dig?
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Terapeutisk forlgb

* Problem
 Baggrund

« Psykoedukation

« Compassion trcening

 Problemfokuserede
iInterventioner fx:

— Stolearbejde
— Brevskrivning
— Visualiseringer
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Historiske pavirkninger
Helbred, oplevelser og
indflydelse fra omgivelserne

Familie med far, mor og 2
yngre sgskende

Far med depressioner, kan
blive meget vred og irritabel
Mor meget fravoerende,
konfliktsky, glatter ud.

Mobbet i skolen fra 3-7 klasse

Deprimeret i start 20érne,
bliver stresset pd studiet.

Har mange veninder, meget
social aktivitet

Baggrund - sagstormulering

Frygt og bekymringer

Andre:
Andre er kritiske

Andre er sArbare, ikke fil at
stole pd&

Andre er uengagerede

Selv:
Ensomhed

Vrede

Sikkerheds- og
beskyttelsesadfcerd

Ydre:

Prcesterer meget hgijt
Undgdr at lave fejl

Undgdr at bede om hjcelp
Klarer sig selv

Serger for at vcere sjov og
underholdende

Tilbyder hjcelp

Undgdr at sige fra

Indre:

Holder sig i gang
Undgdr at veere alene
Holder vejret

Trcener meget
Selvkritik

Lena Hajgdrd Isager www.pnf.dk

Utilsigtede konsekvenser

Ydre:

Bliver mgdt med hgje
forventninger

Mangler tcette relationer

Har sveert ved at modtage
kritik

Slapper ikke af sammen med
andre

Bliver vred og irritabel overfor
andre

Indre:

Udmattelse

Tristhed

Kropslige spcendinger og
smerter

Utilfredshed

Forhold til sig selv:
Synes hun er dum og
vinteressant




Compassion troening

 Beroligende dndedrcet
* Trygt sted
« Compassion figuren

« Compassion selv
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Stolearbejde med kritisk selv

Det sdrede
selv

Compassion
selv

L

Lena Hajgdrd Isager www.pnf.dk

Kritisk selv







Referencer og kilder fil inspiration

hifps://compassionatemind.co.UK Kik der for inspiration,
videoer, kurser og konferencer, bgger og artikler©

Forslag til beger pa dansk:

Paul Gilbert: Medfglelse og mindfulness — fra selvkritik til selvvcoerd. Klim 2009

Paul Gilbert: Compassion-fokuseret terapi, Dansk Psykologisk Forlag 2018

H. Tingleff og V. Lunding-Gregersen: Kort og godt om Compassion, Dansk psykologisk Forlag 2019
H. Tingleff og V. Lunding-Gregersen: Hjernen p& overarbejde, Mindwork 2018

Andre hjemmesider m. videoer og meditationer til download:

http://www.pkf.name/lena-hoejgaard-isager/downloads/

https://compassionatemind.co.uk/individuals/audio-for-individuals

http://www.self-compassion.org/guided-self-compassion-meditations-mp3.html

http://www.mindfulselfcompassion.org/meditations downloads.php

Lena Hpjgard Isager www.pnf.dk ,

http://compassionforvoices.com
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http://www.pkf.name/lena-hoejgaard-isager/downloads/
https://compassionatemind.co.uk/individuals/audio-for-individuals
http://www.self-compassion.org/guided-self-compassion-meditations-mp3.html
http://www.mindfulselfcompassion.org/meditations_downloads.php
http://compassionforvoices.com/

