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Att fysisk traning ar viktig for var halsa betraktas idag som en sjalvklarhet. Pa
senare ar har forskning i mental traning via mindfulness, meditation och nu
compassion, visat att vi kan férandra strukturer i var hjarna som 6kar vart val-
maende (Davidson & Begley, 2012). Compassionfokuserad terapi (CFT) ar en
ny integrativ psykoterapimetod. Compassion Mind Training (CMT), som utgdrs
av visualiseringsdvningar, ingar i CFT. Ovningarna har gemensamma namna-
re med mindfulness och meditation men det unika med CMT ar att man lagger
uppmarksamheten pa sadant som gor oss trygga och lugna. Genom att trana
sig i compassion kan vi forbattra var formaga att hantera och minska stress
samt Oka var upplevelse och kansla av valmaende. Speciellt med CFT ar dess
fokus pa att stimulera kanslor av samhorighet, trygghet och lugn samt utveckla
ett sjdlvomhandertagande. Individer som har mycket skam och ar sjalvkritiska
har svart att vara snalla mot sig sjalv, att kdnna en inre varme och forstaelse
gentemot sig sjalv nar de upplever nagot jobbigt (Gilbert, 2009). Den forsta
svenska studien i Compassion Mind Training i Sverige genomfordes hdsten
2012 vid Karolinska Institutet, av forfattarna till denna artikel, som ocksa har
skrivit den forsta svenska boken om Compassionfokuserad terapi i Sverige.

The scientific study of Compassion has increased the last couple of years
due to the fact that we now know that we can train our mind as well as our
bodies to gain health and wellbeing (Davidson & Begley, 2012). Professor Paul
Gilbert developed Compassion Focused Therapy, which is a new integrative
psychotherapy with an aim to develop soothing capacities and feelings of sa-
feness in the clients who struggles with suffering and emotional pain (Gilbert,
2009). Research has shown results of the importance of developing self-com-
passion as a key for dealing with stressful events because we all tend to be
very hard on ourselves when things go wrong (Leary et al. 2007). There is a
need for being kinder to each other and ourselves and compassion is a good
way to start if we want to feel more satisfaction in our life and in our relation-
ships. The first Swedish study on Compassion Mind Training was conducted
at the Karolinska Institute during 2012 by this article authors, who also have
written the first Swedish book on Compassion Focused Therapy.
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Introduktion till Compas-
sionfokuserad terapi och

Compassion Mind Training
Att tysisk trining dr viktig for var hilsa
betraktas idag som en sjilvklarhet. Pa
senare ar har dven forskning i mental
trining via mindfulness, meditation
och nu dven compassion, visat att vi
kan forindra strukturer i var hjirna
som ddrmed Okar vart vilmaende (Da-
vidson & Begley, 2012).

Compassion ir en férmaga som inne-
bér “att vara uppmidrksam pa lidande och
ha en motivation att firsoka minska det,
samt att vilja oka valmaende” (Goetz et al,
2010).

Compassion dr nagot som finns beskri-
vetide flesta religioner men kanske den
tydligaste kopplingen till compassion
finns i buddhismen, dia buddhismen
utvecklat konkreta compassionévning-
ar och meditationer for hur man ska
kunna utveckla denna férmaga (Arm-
strong, 2011; Germer, 2009).

Compassion Mind Training ingar i
(CFT)
och har gemensamma nimnare med
mindfulness och meditation, men det
unika med CMT dr att man ligger
uppmirksamheten pa sddant som gor
oss trygga och lugna. I CMT anvinder

Compassionfokuserad terapi

man sig av visualiseringstekniker da
forskning har visat att visualisering har
samma effekt pa var hjirna som verk-
liga hindelser (Holmes & Matthews,
2010). Andra former av firdighetstri-
ning ingar i CMT {6r att 6va upp olika
egenskaper som compassion bestir av
exempelvis sympati, empati, stressto-
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Genom att
trdna oss i compassion kan vi férbittra
var formiga att kunna hantera och
minska stress och 6ka var upplevelse
och kinsla av lugn och vilmaende. Nir
vi befinner oss i ett compassiontill-
stind mar vi bra. Vi kdnner oss lugna

lerans och icke-domande.

och trygga vilket automatiskt gor att
vi kanner oss motiverade att utforska
var omvirld. Kinslor som nyfikenhet
och intresse samt glidje aktiveras latt-
are nir vi inte kdnner oss stressade och

ridda (Gilbert, 2009)

Compassionfokuserad terapi (CFT) dr
en ny integrativ psykoterapimetod som
baseras pa inldrningsteori, affektteori,
evolutionsteori, anknytningsteori, af-
fektiv neurovetenskap och buddhis-
tiskt psykologi. Metoden har sakta
vuxit fram under de senaste 20 aren ut-
ifran ett antal observationer som pro-
fessor Paul Gilbert vid Derby Univer-
sity gjorde 1 sitt arbete med patienter.
Professor Gilbert skrev sin avhandling
om depression utifran ett evolutionirt
perspektiv och uppmirksammade dir
att skam och sjilvkritik spelar en stor
roll 1 vidmakthallandet av bland annat
depressions- och angestproblematik.
Aven vid annan psykisk problematik
utgdr skam och sjilvkritik betydelse-
fulla komponenter for vidmakthal-
lande av problemen (Gilbert, 2010). I
CFT liggs dirfor ett stort fokus pa att
arbeta med skam och sjilvkritik.

Vidare observationer som Gilbert
gjorde i sin forskning var att sjilvkri-
tiska individer, som bar pé en inre gan-
ska aggressiv och hard rost ofta kinde
sig isolerade fran andra och upplevde
sig ensamma och dvergivna. Utifran ett
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anknytningsteoretiskt perspektiv  sdg
man ocksa att de individer som vuxit
upp 1 en otrygg miljé didr Svergrepp
och férsummelse forekommit ofta bar
pd mycket skam och anvinde sig av
sjalvkritik som kontrollbeteende och
sdkerhetsstrategier. Det fanns en stor
inre otrygghet hos dessa individer och
de uttryckte att de upplevde bade sin
inre och yttre virld som hotfull. Det
som blev extra tydligt i Gilberts arbete
med sina patienter var att de pa ett in-
tellektuellt plan kunde forstd logiken i
att arbeta med alternativa tankar som
ar ett verktyg inom kognitiv terapi,
men hur de dn uttryckte att de kunde
forstd att det inte var nagot fel pa dem
sa kindes det som att det inda var det.
”Jag vet att det inte dr mitt fel, men jag
kinner dnda sd.”

Compassion handlar om att hantera
livets motgangar och det som kinns
svirt och smirtsamt med en emotio-
nell ton av virme, acceptans och om-
sorg, Individer som har mycket skam
och dr vildigt sjalvkritiska har svart att
vara snilla mot sig sjalv, att kinna en
inre virme och fOrstdelse gentemot
sig sjdlv nir de upplever nigot jobbigt
(Gilbert, 2009). Forskning om CFT har
visat att det ger minskade depressions-
symtom, minskad dngest och 6kad livs-
kvalitet (Gilbert & Procter, 2000).

Det som utmirker CFT' 4r dess fokus
pa att stimulera kinslor av samhérig-
het, trygghet och lugn, ndgot som inom
CFT kallas att aktivera trygghetssyste-
met. Inom CFT anvinder man sig av
en forenklad pedagogisk modell 6ver
medfodda

Denna fungerar som en forklarings-

vara motivationssystem.
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modell 6ver hur vara kinslor, tankar
och beteenden paverkar och samverkar
med varandra. Utéver att vi alla har ett
evolutionirt inbyggt trygghetssystem
sd har vi alla ocksd ett hotsystem och
ett utforskande system. Dessa system
behéver vara i balans 6ver tid for att
vi ska ma bra och i CFT arbetar man
att fa en 6kad forstaelse for hur vi kan
reglera dessa medfédda motivations-
system (Gilbert, 2009).

Att arbeta utifran ett férhdllningssitt
av compassion ar ett nytt sitt att se pa
hur man ska hantera jobbiga kinslor,
smartsamma besvikelser och motgang-
ar. Btt viktigt steg i compassionpro-
cessen dr att stanna upp och med en
virme och forstaelse mot sig sjdlv eller
mot nigon annan fraga sig sjilv: ”Vad
behover jag eller han/hon nu” eller
”Att vaga uttrycka for sig sjilv att “’det
hir tycker jag ér svart”, eller ”jag kin-
ner mig ledsen och besviken, hur kan
jag hjilpa mig sjilv till att ma battre”.
Om man kinner sig trygg skapas gynn-
samma forutsittningar for forindring.
En annan viktig utgingspunkt nir
man arbetar med CFT ir att belysa att
vi alla minniskor lider, har lidit och
kommer att lida ndgon ging i vara liv.
Centralt dr att forséka hjilpa klienten
att kunna moéta det som dr jobbigt,
for att ddrefter kunna géra nigonting
at det som minskar det smirtsamma
och 6kar upplevelsen av att kinna sig
tillfreds med sig sjidlv och med det liv
man lever. Detta dr oftast ndgot som
upplevs som vildigt svirt speciellt i det
samhille vi lever i idag da vi stindigt
via tv och sociala medier blir varse hur
livet borde vara eller maste vara for att
man ska vara lycklig och lyckad. Detta
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medfor att man litt blir nedstimd och
frustrerad nidr man kinner att man inte
kan leva upp till dessa ideal som stills.
Mycket av den psykiska ohilsan be-
traktas idag som nagot onormalt och
skapar ddrmed mycket stress hos de
som soker hjilp. Psykologiprofessorn
Mark Leary vid Duke University lyfter
fram en viktig aspekt kring betydelsen
av hur man tar hand om sig sjilv ndr
man misslyckas med négot, vilket vi
alla g6r med jimna mellanrum; Ar jag
sndll och forstiende mot mig sjilv eller
ir jag domande och kritisk? Att agera
utifrin det forstndimnda 4dr att agera
utifran ett forhallningssitt av compas-
sion gentemot sig sjilv och andra. Att
striva efter att forsOka utga fran ett
torhallningssitt av compassion handlar
inte om att bara vara snall, eller om att
alltid g6ra nagot som kinns behagligt
for en sjdlv eller andra i stunden. Istil-
let handlar det om att ha vildigt mycket
mod. Fér ibland kan det som ir hjilp-
samt och som 6kar vilmaende vara na-
got som 1 stunden kinns ganska tufft.
Det kan betyda att man behdver pusha
sig sjilv att géra nagot man tycker ar
svart eftersom man vet att man mar
bittre av det i lingden. Men man gor
detta med en inre rést symboliserad
av en inre mentor istillet f6r en inre
kritiker. Forskning har visat att de pet-
soner som utgir fran self-compassion
tar lika mycket ansvar f6r det som blivit
fel och de kinner ocksa viss besvikelse
Over att det inte blev som man hoppats
men de ligger inte till den extra dimen-
sionen av katastroflage, vilket gbr att
livet kan upplevas som lite littare att
leva i (Leary et al. 2007). Under hos-
ten 2012 genomférde vi Sveriges for-
sta studie 1 Compassion Mind Training
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vid Karolinska Institutet pa anhoriga
till cancerpatienter. Resultaten presen-
teras i december i var examensuppsats
pa psykologprogrammet vid Uppsala
Universitet. Vidare studier planeras for
att kartligga effekterna av att trina sig
1 compassion.

Christina Andersson & Sofia Viotti,
psykologexamen vid Uppsala Universi-
tet, forfattare till boken “Compassion-
fokuserad terapi” som utkommer pi
Natur & Kultur hosten 2013. Utbilda-
de i Compassion Focused Therapy och
Compassion Mind Training i England
av Professor Paul Gilbert och Mary
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