


Infroduktion til en compassionfokuseret tilgang

Dag 1.:

09.00 -12.00 Prcesentation af underviser og deltagere
Intfroduktion til den compassionfokuserede

tilgang
12.00 -12.45 Frokost
12.45 -15.00 Modellen med de tre cirkler

velse med de tre cirkler.
Opsamling pd avelse
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Pas pd dig selv - ansvar

Under
oploegget
arbejder vi

med gvelser

Du er
ansvarlig for
dit eget
velveere

Lena Hgjgdrd Isager www.pnf.dk

Alle gvelser er
fuldstcendig
frivillige

Alt materiale,
der deles
mellem
deltagerne,
er fortroligt




Kurset

Vi vil gennemgd den grundliggende filosofi og model for
Compassionfokuseret terapi (Compassion Focused Therapy a la Paul Gilbert).

Modellens forstdelse af sindet og hjernen har redder i en evolutioncer tilgang,
og bygger bla. pd neuro-, social- og psykologisk videnskab

Vi vil se pd dynamikken i skam og selvkritik, og den betydning de har for
vedligeholdelsen af belastende psykiske tilstande

Vi vil farst og fremmest arbejde pd at kunne bevare og fremme compassion
hos os selv og dem vi samarbejder med, uanset hvordan deres lidelse
kommer til udtryk
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Vis Compassion for Voices

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

Terapi og freening

« Compassionfokuset terapi (CFT) er en terapeutisk metode med
vurdering, sagsformulering, avelser 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 i forhold til at kunne vcere
medfglende over for en selv og andre.

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

» Trcening i at holde balancen mentalt.
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Brainstorm:

Hvad er Compassione
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Undersggelse af compassion

med guided discovery

Toenk pd en situation,

hyor du har veeret @ Moftivation Opmcerksomhed
hjcelpsom over for en

anden

Toenkning Kropsposition og falelser

Op at std og gd som
denne version af dig
selv. Dit Compassion
selv.

Erindring Intension/ behov
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Definition af compassion |
Compassionfokuseret terapi

"En sensitivitet overfor egen og
andres lidelse, sammen med
et engagement i at forsgge

at lindre og forebygge den”
Paul Gilbert 2022
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Hvorfor fokus pa
compassion i
behandlings- og
hjcelpearbejde?

Skam og skyld kan blokere for
udvikling

Skam kan blokere for en
falelsesmaoessig erkendelse.

Borgeren godt kan se pointen,
% kan forstd, men ikke meerke, at
det gar nogen forskel
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Hvad er compassione

Videnskabelige undersggelser viser, at den vigtigste kerne i compassion er styrke,
og ikke som de fleste tror — venlighed

Modet til at have compassion ligger i viligheden fil at se pd arten af og &rsagerne
til lidelse, b&de vores egen, andres og menneskehedens

Udfordringen er, at opnd den visdom vi har brug for til at kunne hdndtere
Arsagerne fil lidelsen hos os selv og andre

Compassion er en af de mest betydningsfulde mdder at vise styrke og mod pd,
som menneskeheden kender

Det er vanskeligt, kraftfuldt, smitsomt og indflydelsesrigt

Compassion er en universelt kendt motivation med potentiale til at cendre verden
Fra https://compassionatemind.co.uk
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Compassion Dark Side

Sensitivitet over for Ikke sensitiv over
egen og andres for egen og andres
lidelse sammen lidelse og ved

med en hensynslgshed
forpligtelse {il at eller med vilje at
prove at lindre og veere arsag til den
forebygge
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To processer til at udvikle vores
compassion sind

Engagement - at ncerme sig vanskelighederne:

At lcere at veere sensitiv over for de ting, der fordrsager vanskeligheder eller smerte

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

At kunne begynde at udholde og tolerere lidelse

At forstd naturen af og drsagerne fil lidelse pd en ikke-demmende og accepterende méde

Lindring — at forebygge lidelse:

At arbejde for at lindre lidelse med venlighed og et cegte medfglende gnske om, at vi og andre mé
f& det bedre

At forstd venlighed og omsorg som mod (ikke tegn pd& svaghed)
At opbygge motivation for at vcere hjcelpsomme over for os selv og andre
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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 mentaliteter (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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Psykoedukation - Visdom

Uddannelse i
hvordan vi er
designet

ForstQelse af :
alt det. vi Funkfionen

ikke har haft ar vores

) falelser og
mdﬂggelse behov
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Compassion — En biopsykosocial tilgang

Nar vi gnsker at skabe
"compassion mgnstre’ | vores
hjerne — forudscetter det
iIntegration af viden indenfor
mange domaener

Neurofysiologi

Kulturelle :
veerdier Psykologi

Sociale
relationer

==

THE
Compassionate Mind -
Lena Hgjgard Isager www.pnf.dk




Compassion — En biopsykosocial flgang

NAr vi gnsker at skabe "compassion manstre” i vores hjerne — forudscetter det integration af viden indenfor mange domaoener
Genetik - fx forskellige gener, der regulerer oxytocin, som pdvirker vores tilknytnings- og omsorgsadfcerd

Neurofysiologi — fx centrale hjerneomr&der (scerligt i frontal cortex som gar os i stand til at have empati for andre og at hcemme
aggression)

Psykologi — fx scerlige overbevisninger og typer af identitet og forsvar, der kan fremme eller hindre gnsket om og straeben imod
compassionveerdier.

Sociale relationer - fx er mennesker, der fgler sig elsket og veerdsat, mindre filbgjelige til at opfaere sig defensivt og ondskabsfuldt,
end mennesker der fgler sig udskammet, udelukket eller fruet.

Kulturelle veerdier — kulturelle veerdier i buddhistiske klostre affader andre kulturelle manstre end de der var i de romerske eller
nazistiske empirier, hvilket selvfglgelig har indflydelse p& om compassion trives eller dcempes.

@kologi - fx ved vi, at mennesker filpasser sig deres gkologi, og at dem, der er relativt trygge og sunde f&r andre kulturelle veerdier
end dem, der er fyldt med frygt og usikkerhed.
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Biosociale mdl og Social Mentality Theory

Biosociale mdal motiverer bevoegelse imod sam-skabelse

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

Omsorgsgivende: Malet er at engagere sig i andre for at kunne lindre deres mistrivsel og for at
(Care giving) fremme den andens trivsel

Samarbejde: Mdalet 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 voere med fokus pd sig selv, familie eller gruppe)

Seksuelle: Mdalet er at tilfrcekke og blive tiltrukket af andre med henblik pd seksuelt engagement
(Sexual)
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Selv-anden rolle sam-skabelse

Monitorering
Mentalitet Selv som Anden som Trussel/
tryghed

Med behov Givende Tilgcengelighed

Omsorgssagende Segende Lindrende Adgang

Omsorasaivende Givende Med behov Andres ngd
959 Lindrende S@gende Empati
samarbeide Delende Delende At der snydes

) Hgrende til Hgrende fil Lighed
Rang/Status Magtfuld Magtfuld Relativ magt
Konkurrence Sammenlignende Sammenlignende Talent, evner

Attraktiv Attraktiv

Tiltrukket Tiltrukket Titraekningskraft

Sexuel

Medfadte motivationssystemer med en raekke af emotionelle og

kognitive processeringssystemer
EJ Z der hcenger sammen med "fornemmelsen af et selv” og et selv som....
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Compassion som flow

Anden Selv
Selv Anden

Selv Selv

Forskellige gvelser 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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Realitetstiek: Livet kan voere hardt

Compassion starter med en erkendelse af livets vilkar:

Vores liv er begrcensede, i gennemsnit lever vi 20-30.000 dage.
Det er vores skoebne til at blive celdre og da.

Vi lider ofte af sygdomme og rammes af fragedier.

Vores liv er pdvirkede af en tilfceldig genetisk sammenscetning og af
tilfceldige hoendelser.

Vores liv er fyldt af forandringer og tab.

S

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

Vi “finder” bare os selv her

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

Vi har ikke selv valgt vores falelser
Vi har ikke selv valgt vores grundlceggende temperament
Vi har ikke selv valgt vores krop og den méade, den fungerer

Vi har ikke selv valgt vore basale menneskelige @nsker og
behov

Vi har ikke selv valgt det tidspunkt i historien, vi blev fadt p&
Vi har ikke selv valgt vores familie

Vi har ikke selv valgt, hvor vi blev fadt
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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.

le

2 Rhesus monkey

"
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Vores udviklede fglelser

Falelser som vrede, angst og lyst er udviklede i vores hjerner for at motivere os,
gere os agtpdgivende, drive os og beskytte os. P& samme mdde er smerte en
del af vores naturlige beskyttelsessystem, selv om det fgles sé& ubehageligt.
Bdde smerte og falelser er udviklede til at beskytte os, til at f& os til at reagere,
og samtidig kan begge dele vcere svcere at have med at gere.

Hvorfor bliver vi som mennesker vrede ¢ Kede af dete Angstee
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Reprinted from The Funny Times !/ PO Box 18530 / Cleveland Heights, OH 44118
phone: (216) 371-8600 / e-mail: f@funnytimes.com
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Hvad hvis jeg
ikke kan klare
det i morgen?

Dyr har ikke bekymringer om, hvad der vil
ske i morgen, eller hvad der skete i gar
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Jeg forstér ikke,
at jeg er s& tyk
og beskidt!

\ 3 -

Dyr bekymrer sig ikke om, hvordan de tager sig ud | andres gjne
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Hvorfor bliver jeg

s& galigen? Jeg

burde ikke blive
sé& gal.

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

Lena Hejgdrd Isager www.pnf.dk




Hurry up and
2o away!

You're

not going breath
Hold....
Exhale

De fgrste

60 sek. af nobody's
looking

thinking
about it et
panikanfald » You're free

to leave

I have to get
out of here
now!

Lena Hejgdrd Isager www.pnf.dk




Vores personlige historie

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

Vores konkrete vilkdr er bestemmmende 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

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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Engagement af klienten i psykoedukation

Stil spargsmal til klientens erfaringsverden

Veer nysgerrig | forhold fil, hvad klienten tcenker om de forskellige
elementer

Det er ikke noget, der skal lceres, det er noget, der skal reflekteres
over sammen med klienten

lgennem refleksionen opbygges klientens mdre visdom, som baner
vejen for en dyb erkendelse af, at vi alle er "en brik i det store spil”,
et resultat af bdde evolution og egne konkrete livs erfaringer, uden

skyld i, hvordan deft er blevet, men med ansvar for, hvordan man
gar videre.
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Indlcering af falelser

Toenk over, hvad du har lcert om dine fglelser:

+ Hvordan blev vrede handteret i din familie?
« Hvad gjorde mor/far nér du blev vred?
* Hvad gjorde du selve
+ Hvad skete ndr andre i familien blev vrede?

Hvordan blev angst hdndteret i din familie?
« Hvad gjorde mor/far ndr du blev angste
* Hvad gjorde du selve
« Hvad skete ndr andre i familien blev angste?

Hvordan blev ked af det hed hdndteret i din familie2
« Hvad gjorde mor/far ndr du blev ked af dete
* Hvad gjorde du selve
+ Hvad skete ndr andre i familien blev kede af dete

Hvordan blev glcede hdndteret i din familie?

« Hvad gjorde mor/far ndr du blev glad?
* Hvad gjorde du selve
« Hvad skete ndr andre i familien blev glade?
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En version af os

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

Det er ikke vores el
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Neural Bases of Threat Processing
(LeDoux 1994)

fLaN |

i~ "
Lo )

BLOOD PRESSURE uusae
LeDoux. Sci Am. 1994;270:50.
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Vi behagver compassion for en meget fricky hjerne

Ny hjerne: Fantasi,
Planlcegning, Rumination, In’regro’rlon :

1 }

Gammel hjerne: Fglelser, Motiver,

Segning og etablering af relationer

. Paul Gilbert 2013/Isager



Vi behaver compassion med en meget fricky hjerne

- Mindful hjerne
Ny hjerne: Fantasi,
Planlcegning, Rumination, Intfegration

] }

| Gammel hjerne: Falelser, Mofiver,
\. S@gning og etablering af relationer

. Compassion /

oy , Paul Gilbert 2013 /Isager



Den nye hjerne — vedligeholdelse af trussel
Ny hjerne

A Rumination Katestrofe- Selvkritik
forestillinger

Trussels
niveau

Gammel
hjerne
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Hjernediagram af stimulus-respons model for indre og ydre stimuli

£ Trussel/mobning

3 -ﬂ -
Venlighed, varme og
omsorg

Mavesyre

Spyt
Ophidselse

Angst

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



Den indre stemmes tonefald

AN ‘ -\':"— k
',—"-—q%\ 0‘

\ur-.] -
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Opmcecerksomhedsgvelser

 Skift af fokus for opmoerksomheden:
vensire fod — hgjre fod — hoender — lceber
Historie: Juleshopping i 10 butikker
Evnen til af flytte opmaerksomheden
/oom og baggrund

» Indre fokus
* Sjov situation
» Skcenderi
» Minder scetter gang i fglelserne
» Trusselssystemet traekker tfruende minder frem
« Skift opmaoerksomheden — hvordan er det muligt for dige
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Opmaeerksomhedsgvelser fortsat

« Fokus pd dndedrecettet

« Opmcerksomheden vandrer — sindets natur
Man kan ikke stoppe tankevirksomheden
Sindet eksisterer kun nu og her
Laeg meerke til hvad der sker, nédr man bringer opomaerksomheden tilbage

Kvalitetsforskel mellem bevidst ncerveer og dagdresmmeri — "springende
opmcerksomhed”
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Compassionate mind freening

Beroligende dndedrcet
Trygt sted

Compassion figur
Compassion selv

Alle ligger pa:

hitps.//www.pnf.dk/lena-
hoejgaard-
iIsager/downloads/
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Enkle andedrcetsagvelser

Breathing Zone
App. til at f&
en rolig
vejrtrcekning
med en joevn
rytme

Tcelle til 5 pd& indé&ndingen, lille
pause, 5 pd uddndingen, lille
pause ....

Lave fysiske gvelser, fx
"svgmmetag”

Yoga
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Typer af affektreguleringssystemer

Drevet/ spcending / vitalitet Tilfredshed / tryg / forbundet

Tilskyndelses/ Uden-gnsker/
resursefokuseret tilknytnings-

fokuseret
At gnske, forfalge,

opnd og konsumere noget Tryghed - venlighed

Aktiverer Beroliger

N\ 7/
Trusselsfokuseret

Aktiverer sagning af beskyttelse og
sikkerhed

Aktiverer / hcemmer

g Vrede / angst / afsky Fra Paul Gilbert 2014 (Isager)
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Fra Paul Gilbert 2014 (Isager)

Krop / folelser
»Spcendt

»Hjertebanken
»Tar i munden

» “Sommerfugle i maven”
»Bange

Trusselsfokuseret
Aktiverer sggning af
beskyttelse og
sikkerhed

Aktiverer / hcemmer

Angst

Opmcerksomhed / tcenkning
»Smalt fokuseret

»Fare - trussel

PScanner - sgger

»Internt vs. externt

Lena Hgjgdrd Isager www.pnf.dk
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Adfcerd

»Passiv undgdelse

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

Krop / folelser
»Spcendt
»Hjertebanken

»Trang til at handle
»Vrede

Trusselsfokuseret
Aktiverer sggning af
beskyttelse og
sikkerhed

Aktiverer / hcemmer

Opmcerksomhed / tcenkning
»Smalt fokuseret

» Overskridende/blokerer
»Scanner - sgger

»Internt vs. externt

Lena Hgjgdrd Isager www.pnf.dk
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Adfcerd

»Intensiverer handling
»Viser agression

» Angriber

» Dissocierer




Lotterigevinst

klasselot!
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Fra Paul Gilbert 2014 (Isager) gz
Tilskyndelses/

THE
resursefokuseret Compassionate Mind
FOUNDATION

At gnske, forfalge,
opnd og konsumere noget

Aktiverer

Glcede / Lyst

Krop / folelser Opmcerksomhed / Adfcerd
» Aktivitet tcenkning »Engagerer sig
»Hjertebanken »Smalt fokuseret 4=eleile]

»Trang til at handle »Undersggende »Gar igang
» Forstyrret sgvn »Kaber » Rastias

PInternt vs. externt »Fester
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Omsorgsfulde sind er vigtige for pattedyr

2
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SUPPORT

Omsorg forstés som det at “se efter”.
At man sgger ncerhed i stedet for afstand.

At individerne modtager beskyttelse, mad og
omsorg, nAr de er syge.

Det voesentlige er at kunne berolige, fd til at slappe
af og at kunne regulere fysiologisk.

Pattedyr far f& unger, men der er en hg;j
overlevelsesrate i forhold til arter, der ikke har
tilknytning, affekt og venlighed.

Omsorg fremmer mod og engagement

Co-operativ og gensidig support stimulerer affiliative
systemer og hjcelper med at regulere trussel




- /
Fra Paul Gilbert 2014 (Isager)
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J. Bowlby — At blive tryg

1907-1990

En of de mest
indflydelsesrige
psykiatere i moderne
tid.

Compassionate Mind

FOUNDATION

* Proximity seeking -Ncerhedssggning
At onske ncerhed, at veere sammen med

Secure base -Sikker havn

At man udger et sikkert sted og kan opmuntre og guide
til at g& ud og undersgge og udvikle tillid

Safe haven -Tryg base

At man er kilde til omsorg og kan hjcelpe med
emotionsregulering

Sociale signaler er det, der styrer det(social mentality)

Mangel pd dette tidligt i livet kan medfgre alvorlige
forstyrrelser i moftivations-, emotions- og
selvreguleringssystemer.




Fra Paul Gilbert 2014 (Isager)
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Uden-gnsker/
tilknytningsfokuseret Compassionate Mind

Tryghed - venlighed

Beroligelse

Velveere/Ro

Krop / Opmcerksomhed / tcenkning Adfcerd
folelser » Abent fokus »Fredelig
»Rolig »Reflekterende »Blid
»Langsom »Socialt indstillet »Social

»Velvcere »Internt vs. externt
» Tilfreds
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Tre cirkler arbejdsskema

Drive systemet
Aktivitet

Typisk situation:

Det beroligende system
Ro
Typisk situation:

Folelser og kropslige reaktioner: Falelser og kropslige reaktioner:

// Tilfredshed / tryg / forbundet

Trusselsfokus
Flugt/kamp/frys

Drevet/ spcending / vi’roli’re’r\\

S . Sikkerhedsstrategier:
Typisk situation:

Hvad er det truende i situationen?

Falelser og kropslige reaktioner:

Vrede / angst / afsky
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De tre circler
med eksempler

Drive systemet

Aktivitet Det beroligende system
Typisk situation: Ro
Sport, arbejde hvor du er tcendt og Typisk situation, hvil og fordgj:

mdlrettet,

Na&r du er i konkurrence-mood, fest,
situationer hvor du er mdlrettet

Nar du slapper af og hygger dig, nér du dyrker dine
sociale relationer, en turi naturen, ved maden eller
en hyggestund i sofaen med bog eller tv.

Felelser og kropslige reaktioner:

En falelse af at veere afslappet og tilfreds,
fordgjer mad og indtryk, fornemmelse af
at here fil og hcenge sammen med andre

Felelser og kropslige reaktioner:
Vitalitet i kroppen, der kommer liv,
fokus for opmaerksomheden er
sncever, gleede / sjov, der er gang i
den

Drevet/ spcending / vi’roli’re’r\\ // Tilfredshed / tryg / forbundet

Trusselsfokus
Flugt/kamp/frys

Sikkerhedsstrategier:

Typisk situation:
Situationer hvor du oplever at veere pd vagt,
veere kritisk overfor andre eller selvkritisk, faler
dig presset eller truet

Hvad er det truende i situationen?

Felelser og kropslige reaktioner:
Alt fra irritation til vrede og had,
og fra at vcere lidt nerves til at have et
panikanfald, mcerke frustration eller blive "kold"
Kroppen kan veere spcendt pd forskellige
md&der.

ryste eller g& i frys, kvalme

Vrede / angst / afsky



Spergeguide il
De fre cirkler

Typisk situation:

drive?

Drevet/ spcending / vi’roli’re’r\\

Hvad er det truende i situationen?
Sperg ind til hvad det tfruende eri
sifuationen, for at hjcelpe klienten fil at
forstd, hvad der bringer dem i trussel.
Led efter trickeren.

Drive systemet
Aktivitet

| hvilke situationer oplever du typisk at vcere i

Hvordan er din opmaerksomhed, nér du eri
drive? Hvad erifokus?2

Felelser og kropslige reaktioner:
Hvordan er der i kroppen i den situation?2

Hvad mcerker du?e Hvor mcerker du det henne?
Hvordan er dit humere

Typisk situation:
roe

ro¢ Hvad eri fokus?e

Trusselsfokus
Flugt/kamp/frys

Typisk situation:
| hvilke situationer oplever du typisk at vcere i
frussele

Hvordan er din opmacerksomhed, ndr du eri
trussel? Hvad erifokuse

Felelser og kropslige reaktioner:
Hvordan er deri kroppen i den situation?

Hvad mcerker du2 Hvor mcerker du det henne?
Hvordan er dit humere

Vrede / angst / afsky

Det beroligende system

Ro

| hvilke situationer oplever du typisk at voere i

Hvordan er din opmaeerksomhed, ndr du eri

Folelser og kropslige reaktioner:
Hvordan er deri kroppen i den situation?2

Hvad mcerker du?e Hvor mcoerker du det henne?
Hvordan er dit humer?e

Tilfredshed / tryg / forbundet

Sikkerhedsstrategier:

Hvad ger du for at prgve at komme i
sikkerhed?

Prov at lokalisere om der er tale om
kamp, flugt, frys eller
underkastelsesstrategier.

Hvis der er vrede kan det vcere kamp
eller tilbagetrcekning (passiv aggressiv)
Hvis der er angst kan det voere flugt, frys,
underkastelse eller dissociation.

Afsky vil tilskynde til tilbagetraekning eller
kamp.



Demonstration | plenum

» Derefter gvelse | par 2 x 30 min.
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Dvelse med de tre cirkler

2 mandsgrupper

Udfyld pad skift skemaet. | ma skiftes til at interviewe
Ninanden.

Find konkrefe eksempler fra dagligdagen, hvor | fypisk

nar aktiveret de forskellige systemer. Spgrg ind til de
kropslige reaktioner i hver situation, s& det bliver

’rydehg’r for jer, hvordan jeres oplevelse/indstilling typisk
er NAr jeres opmderksomhed er s’ryreT of henholdsvis

- elol 7 system.
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Infroduktion til en
medfglelsestokuseret tilgang

Dag 2.:

9.00-12.00 @velse med trygt sted
Compassion cirklen
Compassion selvet

Funktionsanalyse af fglelserne
Skam

12.00-12.45 Frokost

12.45-15.00 Selvkritik

Lena Hgjgdrd Isager www.pnf.dk




Guidning til trygt sted

Start med at scette dig godt tilrette, sé& 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 aof at vaere rank og vagen.

Ret nu opmeerksomheden mod dit dndedraet, og lceg meerke til kroppens rytme og bevoegelse, ndr du troekker vejret. Se om du kan f& fornemmelsen af at mellemgulvet er med i dndedroettet.
Prav 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 uddndingen. Mdske kan du prave at lave et suk pd udandingen, og
bare loeg mcerke til hvordan det er. Lad nu bare dndedrcettet voere.

Undervejs, ndr du opdager at din opmaoerksomhed vandrer, s& prev blot at loegge meerke til, hvad det er, der fanger din opmaerksomhed. Det kan veere lyde , tanker eller fglelser, og scet en
label eller et navn pd& og prav sé, om du kan lade det veere og med venlighed lede din opmaerksomhed tilbage til dndedrcettet og det du germne vil have opmeerksomhed pd lige nu.

Ret nu opmeerksomheden 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 fales
behageligt. Se om du kan f& fornemmelsen af, at smilet nér helt op i gjnene. Mdaske kan du lige toenke pd en, der nemt fér dig til at smile. Bare lceg meerke til hvordan det er.

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

Ret nu opmeerksomheden mod underlaget, mod stolen og gulvet, og se om du kan f& fornemmelsen af, at underlaget udger en solid base for kroppen. Af at kroppen hviler trygt pd underlaget.
Prav 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.

Forestil dig nu, at du befinder dig et trygt sted, det kan vaere hvor som helst i naturen ved en strand eller skov, et sted du kender eller et du selv finder pd. Det er helt op til dig, hvad for et sted du
veelger som dit frygge sted.

Naér du har valgt et sted, s& prav at loegge mcerke til, hvordan der ser ud pd dit trygge sted, hvilke farver og former, der er. Laeg meerke til himlen og rummet omkring dig. Bare laeg meerke fil,
hvordan det er at veere dig, pd dit trygge sted.

Lceg meerke fil lydene, det kan voere at du kan here insekter eller fugle eller musik. Prav atf faenk over om der er nogen lyde, du gerne vil have skal vcere der.

Laeg meerke til om der er nogen dufte pd stedet, og om der er nogen dufte, du gerne vil have pd dit trygge sted. Det kan voere du kan dufte blomster eller havet eller en parfume, du holder af.
Lceg meerke fil temperaturen, om der er varmt eller koldt og om du kan mcerke fornemmelsen af vinden mod huden.

Loeg meerke il underlaget om det er hérdt eller bladt.

Og loeg nu meerke til at stedet byder dig velkommen og inviterer dig ind. At stedet gerne vil have, at du er der. Prgv at lade stedet sige hej og velkommen til dig. Mdske det kan lyde noget i
retning af " Hej (sig dit navn) velkommen, hvor er det dejligt at se dig”.

Lceg meerke fil hvordan det er at blive budt velkommen og at mcerke at stedet gerne vil have, at du er der. At dit frygge sted gerne vil vcere der for dig.

Prav nu at se dig selv for dit indre blik og loeg maerke til, hvordan du stdr eller gér eller hvad du nu ger pd dit trygge sted, ndr du er helt fri og tryg til at gere lige det, du har lyst til . Loeg maoerke til dit

ansigtsudiryk og din kropsholdning. Og taenk nu over hvad du har lyst fil at foretage dig pd dit trygge sted, nér du er helt tryg og fri. Det er kun fantasien der scetter graenser. Og bare loeg moerke
til, hvordan det er af vaere dig pd dit trygge sted.

Laeg nu meerke til om der er andre tilstede pd dit trygge sted, eller om du er der selv, det er helt op til dig, om du helst vil have stedet for dig selv eller der skal voere andre sammen med dig. Hvis
der er andre tilstede, s& prav at lcegge meerke til, hvem de er og hvordan det er, at de er der sammen med dig.

Viat du nér som helst, du har brug for det eller lyst til det, kan vende tillbage til dit trygge sted, at du kan have stedet med dig.
Ret nu opmeerksomheden tilbage til dndedrcettet og det lille smil og ger dig klar il at komme ud igen.
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Compassion sind

Trcening af feerdigheder

Forestilingsevne, visualisering

Opmcerksomhed Roesonnement

Karakteristika
Fglsomhed Sympati

Omsorgsfuldhed Compassion Rummelighed

Fordomsfrined Empati

Evnen til at fele

Evnen til at sanse

Dedikation Dedikation

(Gilbert 2008/ Isager)
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Karakteristika ved compassion

Sympati:

At veere Aben, i stand til at blive berart af og i harmoni med egne og andres falelser, lidelser og
behov, spejineuroner

Rummelighed:
Evne til at tolerere snarere end at undgd 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 til at give mere omsorg til sig selv og andre

Foelsomhed:
Folsomhed over for egne og andres behov
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Compassion fcerdigheder

Roesonnement:

At bruge sin fornuft og evne fil at froede 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 pg,
hvordan vi reagerer

Adfcerd:

At engagere sig og gaere det, der skal til, for at vi og andre kan trives. Ogsa selv om det
krcever mod og styrke at gennemfare handlingerne

Scette sanserne i fokus:

Vcelge at bruge sine sanser, bruge naturen, finde beroligende dufte, blade bolde / sten,
musik / naturlyde, varme bade / massage, loekker mad, smukke ting

Mcerke sine folelser:

@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 fglelser af sig selv. Brug af
compassion forestillinger

At bruge sin opmcerksomhed bevidst:

Fuldt ncerveer og opmaerksomhed. Bevidst rette opmcaerksomhed mod ting, som hjcelper
med af skabe ro
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At voere 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 fcerdigheder)

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

Fra Paul Gilbert 2014 (Isager)
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Et cegte gnske om at fgle omsorg og lade sig bevoege
af andres lidelse

L

o SR
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Hjertevarme
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Rummelighed og empati
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Fordomsfrined — vi har alle vore kampe
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Visdom og styrke

- e
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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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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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Vi er flokdyr

« Skam bunder | frygten for at
blive udstgdt

Skam bruges | opdragelsen
og kulturelt til at fa os til at
tilpasse os
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Skam som afbryder

En indre oplevelse af at vcere ikke
attraktiv i det sociale liv, med et pres i
forhold fil at begroense skaden pd ens
selv ved at flygte eller tilpasse sig.

Det er ligegyldigt om vurderingen af at
veere ikke-attraktiv kommer fra andre
eller fra en selv

Skam er en ikke-villet respons pd en
bevidsthed om, at man har tabt status
og er blevet devalueret (Paul Gilbert,
2022)
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Skam som vedligeholdende faktor

Na&r vi skammer os og bliver selvkritiske eller kritiske over for andre er det rigtig svcert at
cendre pd en uhensigtsmoessig adfcerd

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

Vi sidder fast i frusselsfokus og er optaget af at komme i sikkerhed / beskytte os fx ved at:

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

Tcenk pd en skamfuld oplevelse / vane

Hvilke fornemmelser far du i kroppen?

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

Hvad tcenker du selv om dig?

Hvordan forsager du at sikre dig selve
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Analyse af skam

Hvilke egenskaber eller
kvaliteter ville
kendetegne den
perfekte
samtalepartnere

Compassion sind

Treening af feerdigheder

Visdom Forestilingsevne, visualisering Visdom

Opmcerksomhed Rcesonnement

Karakteristika
Feglsomhed Sympati

Omsorgsfuldhed Compassion Rummelighed

Fordomsfrihed Empati

Evnen til at fele Adfcerd

Evnen til at sanse Dedikati
Dedikation .

(Gilbert 2008/ Isager)
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Det er et vilkdr for os som mennesker, at vi
lever med en hjerne, falelser og en
fornemmelse af os selv, som vi ikke selv har
valgt, men som vi bliver ngdt til at finde ud af
at hdndtere

Den

Vi ma forstd, hvorfor
det er naturligt at

g I'U n d I CE g g e n d e Det er ikke vores fejl - vi er ;e;nggirveaesiirpuéﬁirj

alle i samme bdad i stedet for at
sygeliggere vores

filosofi er:

( Gilbert 2009/ Isager) Vimé& engagere os i
og forpligtige os pd
tage ansvar for at

hé&ndtere vores
Men det er vores ansvar folelsesmaessige

reaktioner pd en
hensigtsmaessig
made
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ENn model for skam

Medfadte motiver for tilknytning og gruppetilharsforhold,
Behov for at stimulere en positiv fglelse i andres sind
Udvikling af kognitive kompetencer i forhold til at evaluere sig selv

Den sociale og kulturelle kontekst, kulturelle normer omkring cere/stolthed/skam
PERSONLIGE OPLEVELSER MED SKAM - STIGMATISERING

Familie: Kritik, stcerkt udtrykte fglelser, negative beskrivelser, misbrug
Social gruppe: Mobning, diskrimination, fordomme, stigmatisering

Ydre skam
Internaliseret skam Devalueret af andre Ydmygelse
Devaluering af sig selv Udelukket Devaluering af andre
Se det som betinget af indre forhold Undgaet Se det som betinget af ydre forhold
deprimeret / angst Kritiseret Uretfcerdigt - haevn/ vrede
NAMOs

Reflekteret skam
§ : :: Skamplet p& familien eller andre
Afvist af feellesskabet

THE

Compassionate Mind
FOUNDATION




Oplevelse med skam

Toenk p& en oplevelse som er foroundet med skam, det kan veere en
oplevelse af nyere dato eller det kan voere en gammel oplevelse. Veelg en
oplevelse som du ikke umiddelbart ville have lyst til at fortcelle andre om.

Fer visualisering: Efter visualisering:

Hvad tcenker du om dig selv, nér du Hvad taenker du om dig selv nu, nér du ser
tcenker p& denne skamfulde oplevelse. p& dig selv med compassion?

Hvad er dit syn p& dig selve

Hvordan forestiller du dig, at andre ville
tcenke om dig, hvis de havde kendskab fil
din oplevelse¢ Hvordan ville deres syn vcere
pd dig?

Hvordan forestiller du dig nu ud fra et
compassion perspektiv, at andre vil se p&
dig?
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Andre metoder fil at arbejde med skam

e Stolegvelse med at scette den skamfulde del | en stol
og mgde den med compassion selvet

» Brevskrivning i forhold til den skamfulde situation
enten fra compassion selvet eller compassion figuren
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Rakkefalge i arbejdet med kritisk selv

Psykoedukation om den
evolutionzere betydning af,
at vi har evnen til at
reflektere over os selv —
hvordan gavner det vores
overlevelse?

Historie om to leerer — Visualisering med
hvilken vaelger vi? Undersggelse af kritisk selv

Funktionsanalyse af kritisk
selv

Funktionsanalyse af
compassionselvet, begge
analyser i forhold til en
situation, hvor der har veeret
aktiveret selvkritik fx hvor
klienten har lavet en fejl

Visualisering med at give
compassion til den indre
kritiker

Stolearbejde med den indre
kritiker

Konsolidering med
hjemmearbejde
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Kritisk selv

Hvilken vcelger du at lytte tile

Hvem fér det bedste frem i dig?
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Undersggelse af kritisk selv

Med brug af visualisering

Fokus p& beroligende dndedroet og det lille smil.

Prgv nu at toenke pd en situation som du ikke klarede ret godt, hvor du dummede dig eller lavede fejl, og hvor du blev selvkritisk. Prgv om du kan
fange de selvkritiske tanker og falelser.

Prav at forestil dig, at du kan se den del af dig, der kritiserer, prav at se den foran dig og se, hviken form den tager. Ligner den dig eller andre?
Lceg mcerke til hvilket tonefald kritikeren har.

Lceg mceerke til kritikerens ansigtsudtryk.

Minder den dig om nogen?

Hvad siger den til dige

Lceg mcerke til hvilke fglelser kritikeren har overfor dig. Vcer nysgerrig og lceg mcerke fil vreden eller skuffelsen eller foragten.

Bevar dit venlige smil og prev at undersage, hvad der er bag alle beskyldningerne.

Hvad er din kritiker faktisk bange fore

Hvad har din kritiker lyst til at gere ved dig?

Hvordan far du det, ndr du lytter til Kritikeren?

Sparg dig selv:

Er min kritiker virkelig en god og effektiv hjcelper, ndr jeg har det sveert eller laver fejl2
Hvad er min kritikerens motivation?

Giver den dig det, du har brug for?

@nsker du, at det er den, der styrer showet?e

Vend opmaerksomheden tilbage til dndedroettet og det lille smil
Gar dig klar fil at komme ud igen.

Lena Hgjgdrd Isager www.pnf.dk




Funktionsanalyse af kritisk selv

Hvad er din starste frygt, hvis du giver slip pd din skam baserede selvkritik?2

Hvordan ser din kritiker ud? Hvad siger den til dig? Hvordan fgler den over for Hvad har den lyst til at gere
dige ved dig?

Hvordan har jeg det nu og hvilke tanker har jeg om mig selv?
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Compassion-selv/ compassion-figur

Hvad er compassion-figurens starste gnske for dig?

Hvordan ser compassion-
figuren ude

Hvad siger den til dig? Hvordan fgler den for dige

Hvad gnsker den at ggre ved
dige

Hvordan har jeg det nu og hvilke tanker har jeg om mig:
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Giv compassion til din kritiker
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Visualisering med at give compassion til den
indre kritiker

Start med at etablere kontakt med dit compassion selv. Fa fat i dit beroligende andedraet, maerk at du har jordforbindelse, og se om du kan
fa fat i fornemmelsen af at have omsorg og engagement, styrke og mod, en ikke demmende holdning og visdom. Nar der er opnaet en
fornemmelse af kontakt med dit compassion-selv, sa brug lidt tid pa bare at have compassion for kritiske selv. Forestil dig, at du ser det for
dig og mader det med compassion.

Hvis du begynder at blive trukket over i kritiske selvs falelser, sa bryd kontakten og saet fokus pa dit compassion-selv igen, indtil kontakten
med det er der igen

Undersag hvad der dukker op, nar du meder kritisk selv med compassion

Prav som dit compassion-selv til at teenke over: "Hvad er det virkelig, der er forstyrrende / truende for det kritiske selv? Hvad er der bag den
vrede facade? Hvad er det, det kritiske selv frygter? Hvor stammer denne frygt fra? ”

Sadan at kritisk selv bliver anerkendt for at prave at handtere noget, der fgles truende. At kritisk selvs intention er at fa dig i sikkerhed.

Hvad har dit compassion-selv lyst til at sige til eller gare for det kritiske selv?

Forestil dig at dit compassion-selv far talt kritisk selv til ro. Bare giv dig tid til at finde ud af, hvad der skal til. Maske skal du bruge styrke og
mod, til at vise kritisk selv, at du med dit compassion-selv kan handtere situationen pa en bedre og mere vis made.
Forestil dig at det kritiske selv er helet, ikke laengere truet.

Hvordan vil det kritiske selv sa fele?
Hvordan vil det hjelpe?
Forestil dig, hvad der sker, hvis kritisk selv far al den compassion, det har brug for. Forestil dig, at truslen laegger sig for det.

Giv slip pa kritisk selv og vend tilbage til dit compassion-selv, dit eget beroligende andedreet, og dit milde ansigtsudtryk og det lille smil.
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Refleksioner og fremad med compassion

Fcelles: Hvad er de vigtigste pointer fra dagene?

Parvis: Plan for implementering:

Hvordan vil | arbejde videre med den compassionfokuserede tilgang?e
- Personligt arbejde:  Hvilke gvelsere Hvor ofte og hvorndre

» Klientarbejde: Hvilke plancher, gvelser, modeller?
Hvilke patienter?

« Troening: Sammen med hvem?
Hvorndre
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Referencer og kilder ftil inspiration

https://compassionatemind.c0.UK Kik der for inspiration, videoer, kurser og konferencer,

bager og artikler©

Forslag til beger pa dansk:

Paul Gilbert: Medfalelse og mindfulness — fra selvkritik fil selvvaerd. 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 pd overarbejde, Mindwork 2018

Andre hjemmesider m. videoer og meditationer til download:

http://compassionforvoices.com
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https://compassionatemind.co.uk/
https://www.pnf.dk/lena-hoejgaard-isager/downloads/
https://www.compassionatemind.co.uk/resource/audio
https://self-compassion.org/category/exercises/
https://chrisgermer.com/meditations/
http://compassionforvoices.com/
https://balancedminds.com/compassion-focused-therapy-audio/

