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Skift selvkritik ud

med selvmedfolelse

-Jeg yal blaest bagqver, og det gav s& meget mening| Psykolog Nina Werner blev i
2010 mtrqduceret til compassion-fokuseret terapi. Hun har arbejdet med et fokus, der
hedder mindful self compassion lige siden ogkan se, det virker. Det har endda gjort

hendes eget liv lettere.

Man starter et andet sted, end
man ofte plejer, nar man arbej-
der med compassion-fokuseret
terapi (CFT). Man begynder
nemlig med at se p3, hvordan
du er med dig selv, nar du har
de negative tanker, og livet er
lidt sveert. Mens kognitiv ad-
faerdsterapi primaert er fokuse-
ret pa teenkning og adfaerdsaen-
dring, ser CFT pa fglelserne bag
folks tanker.

- Compassion-fokuseret terapi
udfyldte nogle huller, som jeg
oplevede, den kognitive terapi
ikke kunne, forklarer psykolog
Nina Werner.

Med den kognitive metode
har hun igennem mange ar set,
at nar mennesker far vendt den
made, de taenker om sig selv og
behandler sig selv pa, om, sa
far de det bedre. Det var bare
ikke et specifikt fokus ved den
kognitive behandling, det var
naermest resultatet af en vellyk-
ket behandling. | CFT adresse-
rer man netop, hvordan man er
over for sig selv, nar livet er rig-
tigt sveert. Nar man lykkes med
at sendre sin made at behandle
sig selv p3, ser man 0gsa positi-
ve resultater for ens sindstil-
stand.

| compassion-tilgangen arbej-
der man med tre folelsessyste-
mer (se side 5, red.) hvoraf et af

dem er vores trussels- eller
‘alarmberedskab’. Det kan vaek-
kes af alt muligt, fx hgje lyde og
mennesker, vi oplever som ube-
hagelige, men det vaekkes iszer
meget af kritik.

- Hvis kritik kommer udefra,
gor det noget skidt ved os. Fra
scanninger af hjernen kan vi se,
at det ger npjagtigt det samme,
nar kritikken kommer fra os selv.
Mange ved det ikke. De teenker,
at det er lidt gratis at vaere pa
nakken af sig selv, "det er sik-
kert ligefrem konstruktivt. Jeg
bliver nok lidt bedre af det”.
Men sadan er det ikke, forklarer
Nina Werner.

- Nar vi er i vores eget alarm-
system og bliver aktiveret dér,
séa er vi ikke seerligt kloge, for
den menneskelige hjerne fun-
gerer ikke sa kreativt eller ratio-
nelt, nar den er under pres. For
at hadndtere presset gar viind i
enten kaemp-, flygt- eller frys-
modus, og det er mere overle-
velsesorienteret. Det er sjeel-
dent de kvaliteter, der er saer-
ligt smarte i en almindelig dag-
ligdag.

Kritisk fra fedslen

Et af de centrale budskaber i
CFT er, at vi som mennesker har
en medfedt negativitetsbias,
der altid vil fokusere pa, hvad

der kan ga galt om et gjeblik,
selv om det gar godt lige nu.
Det er samtidig arsagen til, at vi
som mennesker klarer os godt,
fordi vi med vores evne til at be-
kymre os om og planlsegge
fremtiden, evner at forebygge
farer. Imidlertid skal vi pa grund
af vores negative, kritiske bias
ogsa lzere at lave et mentalt
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modtraek og gerne praktisere Nina
det meget ofte — ligesom vi skal Werner
borste vores teender hver dag.
Ifelge Nina Werner er CFT ret
nemt at tage til sig for nogle,
mens andre skal arbejde ret
dybt med det og bruge meget
tid pa terapi.
- Hvis man har tendens til
svaere depressioner, sa har man
typisk ogsa stor tilbgjelighed til
at veere meget kritisk over for | 2
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Vikan kun abne for noget,
hvis vi feler os trygge.
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sig selv — det plejer at ga lidt
hand i hand. Hvis du har en rig-
tig tung bagage med dig af fx
meget kritiske foraeldre — og
det er noget, man ved, der isaer
disponerer for selvkritik — eller
du har andre for store belastnin-
ger, sa skal du arbejde mere pa
det, for der vil vaere mere indre
modstand.

- Mange skal igennem alle de
her frygtforestillinger for, hvad
sker der, hvis de begynder at
blive mere 'compassionate’ eller
selv-medfelende. Der er nogle
typiske frygtforestillinger. Fx at
man er bange for at blive do-
ven, uambitigs, egoistisk og
uelskelig, fordi man ikke tager
sig sammen. Folk er altid lidt
overraskede, nar jeg begynder
at saette ord pa det for dem. Det
er det, folk frygter — men alt
foregar pa et ikke-bevidst plan,
siger Nina Werner.

Hvis du kun skulle bruge kog-
nitiv terapi, havde du sa ikke
naet det resultat?

- Jo, man havde ogsa naet
meget med kognitiv terapi. Du
kan godt blive ganske god til at
arbejde med dine tanker og
have en anden adfeerd og gere
alle de ting, der virker rigtigt
godt pa depression (man ved jo,
at det at eendre sin adfeerd er
noget af det, der er allermest
effektfuldt), men hvor du bliver
ved med at have en grundtone,
der egentlig ikke er saerlig rar.
Og sa star du bare lidt teettere
pa greften til at tilte ned i de-
pression igen.

Nina Werner

Den reelle og den ideelle
verden

Vores sind er tilbgjeligt til at
forestille sig en mere ideel ver-
den, end den vi egentlig lever i.
Det er en neglemodel i Nina
Werners arbejde med CFT at
tage fat i relationen mellem den
ideelle verden og den reelle
verden. Afstanden imellem de
to bestemmer nemlig graden af
dit selvvaerd, din frustration og
til dels din depression.

- Vilever i den reelle verden,
hvor alt muligt sker — hvor vi net-
op siger ting, vi ikke skulle have
sagt, glemmer vigtige ting, er
utro og svigter folk. Men det er
ogsa i den reelle verden, vi gor
alle de fantastisk gode ting. Pro-
blemet er, at fordi vi har den her
hjernemaessige overbygning,
som andre pattedyr ikke har, sa
kan vi lave et mentalt spring over
i den ideelle verden, hvor vi hele
tiden forteeller os selv, at 'jeg



burde kunne noget andet’. Og

naboen kan noget andet. Og pd
Facebook og Instagram kan de
allesammen noget, jeg ikke kan

Vores kritiske selv bliver fod
ret rigtigt godt pa de sociale
medier, forklarer Nina Wermetr
Men mennesker har altid haft
det sddan, at alt nok er bedre
ovre hos de andre. Udtrykket
"graesset er altid grennere pa
den anden side af hegnet” op-
stod laenge for sociale medier.
Buddhismen kunne allerede for
tusinder af ar siden formulere,
atdet er en del af menneskelig-
heden, at vi har et sammenlig-
nende sind. Det er et vilkar,
men maden vi griber det an p3,
gor en vaesentlig forskel.

- Jo mere man erkender, at vi
lever i den reelle verden, og at
traeerne ikke vokser ind i himlen,
des nemmere bliver det. Vi for-
venter af os selv at have alt for
meget styr pa vores liv. Men vi er
bare et menneske, og vi ger de
her gode og dumme ting.

En af de udfordringer, Nina
Werner har set i sin praksis, er,
at folk tror, at hvis de accepterer
deres fejltrin, sa vil der bare
komme flere af dem. Men den
holder ikke. Det viser sig, at jo
mere accepterende vi er over
for os selv, des feerre fejl, for sa
sker der ikke en subtil og ube-
vidst undvigelse.

- Nar vi kritiserer os selv ved
fx at sige, 'nu ma jeg bare stop-
pe’, og 'nu skal jeg ikke gere det
igen,’ sa kommer der en helt
subtil undvigelse for det ube-
hag, der er, nar vi skal have den
skaeldud-smere fra os selv. Og
sa dealer man ikke med det.
Lidt ligesom da man var lille og
skulle have skeeld ud af en lze-
rer — der ville man ogsa bare
gerne ud af det rum, siger Nina
Werner og fortsaetter:

- Vi kan kun abne for noget,
hvis vi feler os trygge. Og vi kan
kun fgle os trygge, hvis vi bliver
medt af venlighed. For at kunne

Tre gode rad fra psykologen
Hvad kan marn starte med, hvis man vil bruge compassion-tankegangen,
men ikke har energi til at laese en bog eller gé | terapi?

F& fat | leengslen. Hvad laenges du efter? Hvorfor vil du gerne? Hyad er
det, du meerker, som (¢ dig til at teenke, at der er et eller andet i det her,
‘der kunne vesre godt for dig? Aflerede det er selv-medfalende, for sé vi-
sef du dig selv interesse, og alt det, vi viser opmeerksomhed og interes
se, foler sig veerdifuldt,

Skriv positiv dagbog. Det er et kiassisk kogritivt redskab, men det bru-
ges 0gsa | CFT. Det kan gores pa mange mader, men typisk handler det
om at have en notesbog liggende, og s skal du notere tre oplevelser fra
dagen, der har veeret rare. Det ma netop gerne vaere smilet fra en nede |

, supermarkedet eller lignende — skriv det ned, for sa bliver det forstaer-

l@se nogle problemer i vores liv,
sa skal vi kunne abne for dem.
Pa den made bliver man bedre
til at handtere sine temaer — og
alle mennesker har temaer. |
compassion-tankegangen saet-
ter man lige praecis fokus pa,
hvor svaert det er at veere men-
neske.

Hvad med psykologen selv?
Det er fristende at sperge, om
CFT ogsa virker pa psykologen
selv, og hvad det har sendret
ved Nina Werners egen taenk-

ning?

- Personligt synes jeg, det har
gjort meget. Bagsiden af medal-
jen for alle personer med hgje
forventninger til sig selv er, at
malene kan veere svaere at

ket. Den positive dagbog er et evidensbaseret modtreek til det negative

-fokus, vores hjerne har. Det er gratis og det mest og virksomme redskab,

man overhovedet kan fa.

Behandl dig selv som vaerdifuld. Det kan godt veere, du maske ikke foler
dig veerdifuld, mén behandl dig selv, som om du var det. Teenk fx pa,
hvordan du gerne ville behandle en gammel ven, der kom forbi fra ud-
landet og skulle bo hos dig nogle dage. En ven, der traengte til lidt om-

sorg — hvad ville du gere for ham eller hende? Oversaet det til, hvad du
har brug for i dag.
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Den mekanisme stopper jo ikke,
bare fordi du bliver psykolog.

Compassion-tilgangen har
gjort, at det er rarere at veere til,
nar man er mere venlig og rum-
melig og er med sig selv, som
man typisk er sammen med
gode venner eller familiemed-
lemmer. Det vil sige, ligesom
nar de ger noget dumt eller fej-
ler, sa er man s@d, anerkenden-
de og accepterende over for
dem. Det er en anden made at
veere med sig selv og andre pa.
Som psykologen siger det:

- Jeg synes ikke, jeg er selv-
kritisk laengere. Jeg er selvre-
flekterende og analyserende pa
noget, der ikke gar supergodt,
men det med bare at hakke pa
mig selv, det er faktisk stoppet

opna, og nar det ikke gar super-
godt, kan du teenke, at det kun-
ne du godt have gjort bedre.

— og det er virkeligt dejligt. Det
kan virkelig anbefales.
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