Intfroduktion til en
compassionfokuseret tilgang

Dag 3.:

2.00-12.00 Opsamling af hiemmearbejde
@velse med compassion figuren
Funktionsanalyse af falelser
Compassion selvet
Edderkoppen

12.00-12.45 Frokost
12.45-15.00 Edderkoppen fortsat
Sagsformulering
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Opbygning af en compassion figur

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

Hvordan vil du gerne have din
compassion figur fil at lyde (fx.
stemmeleje)?

Hvilke andre sanselige kvaliteter kan du
give din compassion figure

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

Hvordan vil du gerne forholde dig il din
compassion figure
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@dvelse med compassion figuren

Parvis arbejdes der med at guide en visualisering med den compassion figur “klienten” har beskrevet.

Inden visualiseringen starter introducerer terapeuten til det, der skal foregd. Terapeuten gennemgdr
sammen med klienten beskrivelsen (fra far) af compassion figuren, saledes at der sikres en fcelles forstaelse

af, hvilke karakteristika, det er vigtigt for klienten, at figuren besidder.

Herefter guider terapeuten en visualisering med trygt sted og compassion figuren.

Der rundes af med tilbagemelding fra klienten, hvis der er noget, som denne gnsker at dele
Der byfttes roller

Til sidst gives venlige tillbagemeldinger til hinanden. Find hver en ting, som den anden gjorde, som virkede
virkelig godt, og kom med et forslag til forbedring
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Formalet med psykoedukation i CFT

« Hvorfor laver vi Psykoedukatione

- Fokus pd at give borgeren en
forstdelse af, hvordan kroppen,
sindet og falelserne fungerer for
os alle sammen. Sammen med
en forstaelse af, hvordan vi alle
er formet af vores konkrete
livshistorie

Malet er at kunne lindre skam og
skyld og gere det lettere at tage
ansvar for eget liv fremadrettet
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Fire basale psykologiske funktioner

Motiver Emotioner Kompetencer Adfcerd
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Fire basale psykologiske

funktioner Livsopgaver
Basale motiver og behov
1. Undgd skade 2. At skaffe 3. Hvile

Sociale metaliteter (fx)
Omsorg, samarbejde, konkurrence, seksuel

Kompetencer

Emotioner Evner til at udfere.

. . . - Vinger/ben ftil at bevoege sig
Tiener og guider motiver. Foah’ro’rorer
Skaber kropslige filstande for .
opmcerksomheden og o] Kognitive

handlinger ) inhibi’rorer Fom.uff'
Sender og responderer pa Mentalisering

(sociale) signaler Bevidsthed om bevidsthed

Output
Adfcerd
Handlinger

Paul Gilbert, 2022
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Funkfionsanalyse af fglelserne

| forbindelse med en nylig
konflikt

Motivation, Opmaerksomhed, Tanker, Krop, Adfcerd, Erindringer
og Behov

Fokus pa:
Vrede selv
Angste selv

Triste selv

Compassion selv
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At bruge compassion over for de fruede selver

VREDE SELV

Motivation
Opmcerksomhed
Tanker
Krop

Handlinger :
o Handlinger

Erindringer S
Erindringer

senoy COMPASSION SELV Behov

Motivation
Opmcerksomhed
Tanker
Krop
Handlinger
Erindringer
Behov

ANGSTE SELV

Motivation
Opmecerksomhed
Tanker
Krop

TRISTE SELV

Motivation
Opmcerksomhed
Tanker
Krop
Handlinger
Erindringer

Fra Paul Gilbert 2015 (Isager) Behov
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Skuespills tilgang

Compassion som en karakter:
« Hvilke mal eller formal er der — hvad er hovedmissionen?

Hvilke evner eller styrke har karakteren brug for at udviklee
Hvorfor vil denne karakter egentlig have compassione
Hvad hjcelper denne karakter med at udvikle compassion?
Hvad hindrer eller blokerer denne karakter?

Hvordan vil denne karakter overkomme blokeringernee Oversatfra Paul Gilbert 2015
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Guide til Compassion selv

Start med at scette dig godt tilrette, s du sidder oprejst og afslappet, skuldrene lgse og lidt tilbage. Gerne med ryggen fri, s& du kan meerke ryggens krumning og med hovedet opret pd kroppen, s& du har fornemmelsen af
at veere rank og vagen.

Ret nu opmeerksomheden mod dit dndedreet, og laeg meerke til kroppens rytme og bevaegelse, ndr du traekker vejret. Se om du kan f& fornemmelsen af at mellemgulvet er med i dndedroettet. Prgv nu iscer at have fokus pd
uddndingen, og se om du kan f& fornemmelsen af at scette tempoet lidt ned og give lidt slip pd udéndingen. Mdaske kan du prave at lave et suk pd udandingen, og bare loeg meerke til hvordan det er. Lad nu bare
A&ndedreettet veere.

Undervejs, nér du opdager at din opmeerksomhed vandrer, s prav blot at loegge meerke til, hvad det er, der fanger din opmaerksomhed. Det kan veere lyde, tanker eller falelser, og scet en label eller et navn pd og prav sa,
om du kan lade det veere og med venlighed lede din opmaerksomhed tilbage til dndedreettet og det du gerne vil have opmaerksomhed pd lige nu.

Ret nu opmaerksomheden mod dit ansigtsudiryk og se om du kan have et mildt udtryk i ansigtet. Se om du kan slappe af i panden, kinderne og kaeben. Prav at lave et lille smil, bare s& det fgles behageligt. Se om du kan f&
fornemmelsen af, at smilet ndr helt op i gjnene. Mdske kan du lige teenke pd en, der nemt far dig til at smile. Bare loeg meerke til hvordan det er.

Giv nu slip i personen igen og ret opmeerksomheden mod kroppen. Laeg meerke til, hvordan der er i kroppen. Loeg meerke til om der er noget, der spoender eller ger ondt, sé prev at give det lidt venlig opmeerksomhed,
maske kan du forestille dig, at du sender noget lys eller varme til stedet, og se om du kan blgdgare lidt omkring det. Prav sa bare at lade det veere.

Ret nu opmeerksomheden mod underlaget, mod stolen og gulvet, og se om du kan f& fomemmelsen af, at underlaget udger en solid base for kroppen. Af at kroppen hviler trygt pd underlaget.
Prgv om du pd samme mdade kan f& fornemmelsen af, at kroppen udger en solid base for sindet.
Og prev at f& fornemmelsen af hele dig.

Teenk nu pd en situation, hvor du virkelig oplevede at have compassion for en anden. Prgv at holde fokus pd& din erindring af at voere medfglende, og find en situation hvor den andens lidelse ikke var overveeldende. Bare
lceg meerke til din egen oplevelse af at have compassion, af hvordan det var af veere dig i den situation. Prgv at lcegge mceerke fil hvordan det fgles i kroppen. Prgv nu at taenke over, hvad din mofivation eller intention var i
den situation. Hvordan var din opmaerksomhed, hvad havde du fokus p&2 Hvordan var dine tankere Hvordan var det i kroppen, hvordan var dine felelser i situationen? Hvordan var din adfcerd? Hvad gjorde du? Prav at
teenke tilbage i tiden og tcenk pd andre situationer, hvor du har veeret hjcelpsom over for andre, tcenk tilbage til ungdommen, teenage alderen og helt filbage sa langt, som du kan huske. Giv sa slip i erindringerne. Taenk nu
over, hvad den her udgave af dig gerne vil have eller opleve.

Giv nu slip i den situation og prev s& for dit indre blik, af se den bedst teenkelige compassion udgave af dig, som du kan forestille dig,. Laeg meerke fil, hvordan den udgave af dig vil gé og std, loeg meerke til din kropsholdning
og dit ansigtsudiryk, nér du er denne bedst tcenkelige udgave af dig. Teenk over hvilke egenskaber ved compassion, det er vigtigt for dig at have med i dit compassion selv.

Og prev sa lidt lige som en skuespiller, at forestille dig, at du er denne bedst tcenkelige udgave af dig.
Forestil dig at have stor varme, engagement og omsorg, bdde i dig selv og andre. Bare loeg meerke til, hvordan det er at voere engageret, hvordan det fales i kroppen.
Forestil dig hvordan det er at have stor styrke, at have mod og autoritet, og bare loeg mcerke til hvordan det er, hvordan det fgles i kroppen at have styrke og mod.

Forestil dig, hvordan det er at have en ikke dsmmende holdning, at du virkelig har stor tolerance og rummelighed bdade over for dig selv om andre, og loeg meerke til hvordan det er. Hvordan det fales i kroppen at have en
ikke dgmmende holdning.

Forestil dig at have visdom, og at du virkelig kan bruge al din viden om, at vi er udviklede vaesener, med en hjerne, der er tricky, med et trusselsystem der nemt tager over. At vi bare er kommet til stede pd jorden pd et
filfceldigt fidspunkt, et filfceldigt sted i en tilfceldig familie, med en helt filfeeldig sammenscetning af gener. Alt sammen noget vi ikke har haft indflydelse pd, men ma prgve at fa det bedste ud af. Laeg meerke til hvordan det
fornemmes i kroppen at have visdom.

Tillad dig selv at gé& helt ind i rollen og virkelig loegge meerke fil, hvordan det er at have varme, engagement, mod, styrke, en ikke-demmende holdning og visdom.
Tcenk over, hvordan det er at vaere en person, der kan tilgive og ikke bcerer nag

Teenk pd de egenskaber ved compassion, som du virkelig veerdscetter, og forestil dig, at du har dem og lceg meerke til, hvordan det er.

Giv dig selv lov til at blive denne bedst tcenkelige udgave af dig, fil virkelig at mcerke hvordan det er at veere i dit compassion selv.

Vid at du kan vende filbage til denne position, nér du gnsker det, og prav at holde fast i fornemmelsen, ndr du om lidt gar ud af avelsen.

Vend opmcerksomheden tilbage til dndedrcettet og det lille smil.

Ger dig klar til at komme ud igen.
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@velse parvis

« Guid hinanden igennem medfglende selv
* Brug 10-15 min pd hver guidning

« GiIv hinanden venlig feedback, dvs. hvad var rart,
godt, interessant. Hvad ville du mdske godt have
haft mere afe Fx et lidt roligere tempo

« (Ingen kritiske bemaerkninger som fx det gik lidt for stcerkt!)
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Frygt - blokering - modstand

Frygt:

Frygten kommer af, at man gnsker at have compassion, men frygter
konsekvenser som fx at blive overvceldet af sveere falelser

Blokering:

Blokeringer er, nar vi gerne vil have compassion, men ikke har
mulighed for det eller er usikre pd, hvad vi skal gere

Modstand:

Modstand er, ndr vi ikke er bange for at have compassion og vi kunne
gore det, men vi opfatter det som "for dyrt” for os. Fx hvis vi ikke
gnsker at betale vores skat for at stgtte de fattige eller svage, eller
ikke gnsker immigranter i vores samfund.

Paul Gilbert 2019
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Situation:

( Inspireret af Paul Gilbert 2010/Lena Isager)



Spergeguide:

Situation: Beskriv kort hcendelsesforlgbet, hvor, hvorndr og hvem

Opmcerksomhed
Hvad vari fokus for din
opmaeerksomhed?
Hvordan var
opmcerksomheden?

Forestillinger
Havde du nogle
forestillinger?
Dukkede der erindringer op
om andre situationer, der
mindede om denne?
(Har du barndomsminder fra
lign. situationer?)

Motivation
Hvad havde du lyst il at gere
i situationen?
Hvad var du motiveret til2
At komme veek, gd i kamp
eller stivnede du?

Reflekteren

Hvilke tanker gik igennem hovedet

pa dige

Hvad tcenkte du om dig selv?
Hvad tcenkte du om andre?

Adfcerd
Hvilke handlinger foretog
du dig i situaionen?
Ydre adfcerd?
Indre adfcerd?( Fx.
ruminerede eller
bekymrede sig)

Falelser / kropslige

fornemmelser
Hvordan havde du det?
Hvad mcerkede du i
kroppen?
Hvordan var din
vejrircekning @



Gruppearbejde | par

(2 X 30 min.)

Udfyld en edderkop ud fra en af jeres situationer. Vcelg
hvem der er pd og hvem der interviewer.

Brug spargsmdalene ftil stgtte til at komme ind i alle
cirklerne.

— Tanker

— Adfcerd

— Falelser og kropslige fornemmelser

— Hvad du far lyst il at gare - motivation
— Forestillinger / fantasier

— Opmcerksomhed
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Brug af compassion-selv

Find nu filbage til den bedste compassion udgave af dig. Se om du
virkelig kan mecerke engagement, varme, styrke og mod, forstGelse
og indlevelse og visdom.

Brug nu dit compassion-selv til at se, hvordan du gerne ville reagere
| den type situation, du arbejdede med far

Hvad ville din intention vcere, hvis du var motiveret af compassione
Hvad ville det voere hjcelpsomt at foenke?

Hvilken adfcerd ville hjcelpe dig?

Hvilke falelser og kropslige fornemmelser tror du, s& du ville have?
Hvilke erindringer eller forestillinger kunne voere hjcelpsommee
Hvad ville sa veere i fokus for din opmaoerksomhed?
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Situation:




Spegrgeguide:

Situation: Beskriv kort hcendelsesforlgbet, hvor, hvorndr og hvem

Opmcerksomhed
Hvad ville s& veoere i fokus for
din opmcerksomhed?
Hvordan ville
opmecerksomheden sd
veere?

Forestillinger
Har du nogle positive
erindringer fra lign.
sifuationer?
Har du tidligere haft gode
oplevelser med den/ de
andre?

Motivation
Hvad ville du vcere optaget
af, hvis du kunne bevare
medfglelsen og roen i
situationen?
Ville du have lyst til at bevare
relationen?

Reflekteren

Hvis du havde haft medfglelse og

vceret optaget af at bevare

relationen, hvad ville du s& have

tcenkt?2
Om dig selve
Om andre?
Om situationen?

Adfcerd
Hvilke handlinger kunne
du have foretaget dig?
Ydre handlinger?
Indre handlinger? ( fx. talt
fil 10 eller trukket vejret)

Falelser / kropslige

fornemmelser
Hvordan ville du s& have haft
det?e
Hvordan ville kroppen s&
veere?
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Opvaekst og andre betydende
begivenheder:

Sterste frygt:
Andre:

Compassion strategier:

Udadtil:

Indadtil:

Sikkerhedsstrategier:
Udadtil:

Indadtil:

@nskede virkninger:
Udadtil:

Indadtil:
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Utilsigtede fglgevirkninger:
Udadtil:

Indadtil:




Refleksioner og hiemmearbejde

Fcelles: Hvad er de vigtigste pointer fra dagene?¢

Parvis: Plan for hlemmearbejde:

Hvordan vil | arbejde med den compassionfokuserede tilgang indtil nceste gange

Personligt arbejde: Hvilke gvelser?
Hvor ofte og hvorndre

Klientarbejde: Hvilke plancher, gvelser, modellere
Hvem?¢ Find mindst 3 klienter.

Troening: Sammen med hvem?@
Hvorndr?
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