Af Nanja Holland Hansen,

autoriseret psykolog og Stanford
University-certificeret Compassion
Cultivation Training (CCT)-underviser:

Empatisk udmattelse sker, nar man
bliver overveeldet af sine egne
folelser og tanker, ndr man har veeret
vidne til noget smertefuldt. En fglelse,
som mange, der arbejder 1 hjeelpefag,
har meerket, nar de star i en situation,
hvor man ikke kan ggre noget.

VI SKAL TIL
AT TALE OM
COMPASSION
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[lustration af Paula Bulling

Teenk tilbage pa en situation, hvor du havde et skaenderi
med keeresten, og du ikke rigtigt kunne koncentrere dig pa
arbejdet, fordi tankerne om skaenderiet flgj rundt i hovedet
pa dig. Husk tilbage pa felelsen af afmagt da du fandt ud af,
at dit barn blev mobbet i skolen. Eller mindes en situation,
hvor en person, som du holder af, var ensom eller smerte-
ramt og derfor motiverede dig til at lindre eller trgste, men
hvor omsorgen endte med at slide pa dig selv.

Og sadan kunne jeg blive ved med at remse de daglige
smertefulde oplevelser op, som vi alle kender til, og som
ingen af os gar fri af. Der er ikke et eneste menneske, der
gar gennem livet uden at opleve smerte, og der er ikke et
eneste menneske, som ikke ville gnske, at de kunne blive
fri fra den smerte. P4 den made er vi alle sammen heltens.

Hvis dette var min daglige tilgang til livet, til min hverdag,
sa ville jeg begynde at maerke en blgdhed og en dbenhed i
min interaktion med andre mennesker. Hvis jeg, i stedet for
at bande ad den darlige billist eller cyklist pa vejen, teenkte
over det faktum, at jeg maske ogsa selv har vaeret en darlig
bilist eller cyklist over for et andet menneske, eller at jeg
0gsa har veeret for langsom i en kg i Kvickly, s& begynder
jeg at se andre mennesker, som jeg mader pa min vej, som
vaerende ligesom mig selv i stedet for anderledes end mig.

Derfor skal vi til at tale om compassion - for alt for mange
mennesker lider i hverdagen uden at vide, hvordan de skal
handtere den folelsesmaessige smerte, de maerker. Vi skal
til at tale om compassion, fordi omsorg og empati udmatter.

Compassion eller medfelelse, som er det nseermeste
danske ord, er defineret som en “fglelse af omsorg, som
opstar, nar vi er konfronteret med en andens lidelse og
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feler os motiveret til atlindre
denne lidelse”. Inden for de
seneste 10-15 ar har forsk-
ning fra USA, Tyskland og
England vist, at nar vi gar til
verden med compassion og
treener compassion, kommer
der en masse positive effek-
ter ud af det. Compassion-
treening er ikke teenkt eller
ment som endnu en ny ver-
sion af hjeelp til selvhjeelp,
men er i stedet en tilgang
til sit eget og ens medmen-
neskers liv, som betyder, at
man begynder at erhverve
sig nogle redskaber, der
ger én mere robust og giver
styrke og mod til at veere med
smerte og lidelse pa en hen-
sigtsmaessig made.

Vi skal tale om compas-
sion, fordi flere og flere faler
sig ensomme. Forskning viser, at mennesker, der fgler sig
ensomme eller socialtisoleret, har starre risiko for at dg tidli-
gere, end folk som ikke fgler sig ensomme. De er simpelthen
mindre aktive, mindre mobile og har gget kortisolniveau.
Helt ned pa gen-niveau har forskere fundet bevis for, at
mennesker, som opfatter sig selv som ensomme, viser en
under-udtrykkelse i nogle af de delmaengder af immun-re-
spons-gener. Denne type af forskning peger pa, at vores
fysiologi/biologi bliver pavirket, nar vi ikke faler os knyttet
til andre mennesker og som en del af et starre feelleskab.

Et studie fra 2016 viser, at treening i compassion for en
selv (inklusiv komponenter af feelles medmenneskelighed,
mindfulness og overidentifikation) var medierende effekter
af associationen mellem oplevede negative livsbegivenhe-
der og depressive symptomer hos universitetsstuderende.
Serlig interessant var det, at Common Humanity, eller
feelles medmenneskelighed, var den eneste mediator
pa associationen mellem negative livsbegivenheder og
selvmordsadfeerd. Denne forskning antyder, at nar vi faler
os som en del af et feelleskab og ser andre som vaerende
ligesom os selv, har det en positiv effekt pa de sveere ting,
vi oplever i vores liv.

Vi skal tale om compassion for at komme frygt og had
til andre mennesker til livs. Vi lever i en verden, hvor der er
utrolig meget frygt og had til mennesker, som ikke er som os
selv. Denne frygt og intolerance er en del af vores virkelighed.
Vi har alle forskellige strategier til at handtere den overvael-
dende frygt, afsky, veemmelse, hablgshed og afmagt, som
vi oplever, nar vi for eksempel lytter til eller leeser i medierne.
Nogle veelger ikke at hgre/leese nyheder, nogle arbejder for



meget, drikker et ekstra glas rg@dvin, keber mere tgj end de
egentlig har brug for, overspiser eller hvad der nu virker. Vi
har alle udviklet strategier for at kunne handtere den smerte
og lidelse, som vi bliver mgdt med hver evig eneste dag.

Compassion-forskning demonstrerer, at hvis vi fx
anvender en meditation, som hedder Loving-Kindness
(kaerlig-venlighed), hvor man bliver guidet til at treene com-
passion for en person, man holder af, en neutral/fremmed
person og en person, som man har det sveert med, sa kan
man ved blot 10 minutters keerlig-venligheds-meditation
oge folelsen af feelles samhagrighed med mennesker, som
man ikke kender. Et andet studie fandt ydermere, at nar folk
anvendte en keerlig-venlighed-meditation, sa faldt deres
folelse af at vaere anderle-
des fra folk af en anden race
signifikant. Denne type af
forskning peger p3a, at nar
vi begynder at treene og se
folk som veerende ligesom .
os i stedet for at vaere ander- hJernen
ledes end os selv, sa er der
mulighed for at nedsaette
tendensen til diskrimination .
og racisme. hvo ri mOd

Vi skal til at tale om com-
passion, fordi omsorg og
empati udmatter. Folk, der
arbejder i hjeelpefag sasom
laeger, psykologer, socialrad-
givere, leerere, paeedagoger,
sygeplejersker etc., har ofte
valgt disse professioner,
fordi de har en intention og
et gnske om at hjeelpe folk,
som ikke har det godt. Dog
har man pa disse studier ikke
leert de studerende, hvordan de skal handtere den smerte
og lidelse, som de bliver udsat for hver dag.

Nar uddannelsesinstitutioner har haft fokus pa self-care,
har det veeret uden gode redskaber til at lzere at tage sig af
sig selv. Der er en grund til, at programmer som Mindful
Self-Compassion, udviklet af Kristen Neff og Chris Germer,
har faet sd meget opmaerksomhed. Disse forskere har
udviklet et kursus, som giver praktiske redskaber til, hvordan
man kan begynde at tage sig af sin egen folelsesmaessige
tilstand uden fordemmelse og kritik, og hvor man leerer
at have oprigtig keerlig interesse for sin egen smerte og
lidelse. Det er denne evne til at have compassion for sine
egne fglelser og sin egen oplevelse af virkeligheden, som
kan hjeelpe til at afveerge stress og udbraendthed.

| de seneste 10-15 ar er der kommet fokus pa stress og
udbraendthed af fagfolk i sundhedssektoren. | USA har man
fundet, at leeger og sygeplejersker i hgjere grad end den

Nar vi maerker empati,
sa lyser den del af

bearbejder smerte,
den del af hjernen som
har med keerlighed,

belgnning og
tilhgrsforhold at gare.
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generelle befolkning feler sig stressede og udbraendte og
har stgrre problemer med balancen mellem arbejds- og
privatliv. Forskere hari mange ar kaldt dette feenomen Com-
passion Fatigue, hvilket sd smat er begyndt at blive lavet om
til Empathy Fatigue/Empathetic Distress (empatisk lidelse/
udmattelse). Denne forskel er vigtig, fordi compassion kan
forstds som at indeholde en fglelsesmaessig, kognitiv og
motivationskomponent.

Motivationskomponenten er den vigtige del i denne
diskussion. En tysk forskningsgruppe har nemlig fundet,
at det er forskellige dele af hjernen, der aktiveres, nar vi
oplever empati i forhold til, nar vi oplever compassion. Nar
vi meerker empati, sa lyser den del af hjernen op, som bear-
bejder smerte, hvorimod nar
vi maerker compassion, sa
aktiveres den del af hjernen
som har med keerlighed,
belgnning og tilhgrsforhold
atgere. Derfor giver det god
Op’ sOoOm mening, at folk, som dagligt
oplever smerte og lidelse, i
hgjere grad end den gene-
relle befolkning ogsa oplever
empatisk lidelse/udmattelse.

Empatisk lidelse/udmat-
, Sé a ktiveres telse sker, nar man bliver
overvaldet af sine egne
felelser og tanker angaende
en smertefuld haendelse,
som man har veeret vidne
til. Dette kan veere alt fra et
normalt skeenderi med en
agtefaelle, psykologen, som
lytter til en klient forteelle
om hans/hendes mistrivsel
i barndommen med en alko-
holisk foraelder, til laiegen, som lige har mistet en patient.

Det er overveeldelse, afmagt og hjelpelgshed, som
alle, der arbejder i hjeelpefag, har maerket, nar de stari en
situation, hvor man ikke kan gere noget. | sddanne situati-
oner har professionelle inden for hjeelpefagene erhvervet
sig strategier, som ger, at man oplever smertens kraftfulde
styrke pa halvt blus, sddan at man kan forblive handledygtig
i sit job. Man har formaet at lukke ned for smerten, at grine
ad den eller intellektualisere den.

Pa sigt giver disse strategier dog problemer, som kan
vise sig i form af stress og udbraendthed. Derfor skal vi
snakke om compassion. Vores tilgang til livet med com-
passion og compassion-treening kan hjzelpe os til at blive
i vores professioner uden at braende ud, det kan hjzelpe
mod ensomheden og den frgt og det had, vi oplever, nar vi
mgder noget, vi ikke forstar.
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