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GENVEJE

AF THORA S3UUN MAKITA
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SYV GENVEJE TIL
COMPASSION

Had, smerte, skam. Compassion handler om at rumme alle de svaere felelser
~ béde dine og de andres, og meder du livet med masser af compassion, vil
du bl.a. blive mere robust og f3 starre glezde i dit liv. Fa her syv genveje til
at gere compassion en del af din hverdag fra bogen af samme navn.
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COMPASSION FREM-
MER DIN TRIVSEL

Nu har vi mange ar ove: 05 | at vaere mingful -
2183 at vare | nuet uden at domme det - men
nu skal v tifaje ordet compasson bl vares selv-
udvklingsrepertoire. Compassion betyder, at du
er opma@rssom pd din egne og andres svaere
folelser, og a1 du mader dig selv og andre med
venlighed og medioielse. Compassion er kke et
iyt Smian modeard, tvaerton har den sine radder
i bugdhismean som en ve; il at hdndtere ge smask
i Inet, som ethwvert mennaske commar ua for, Nar
du bickerar en svaer ‘elese vad at arikke mara,
kobe mere aliar vad angen undv geradfaerd, gver
du faeisan mulighed for at voksa sig stare. Hvs
du germod mead compasson tilader den svaere
folalse at vaere der og maerker can, sd kan der
ske en forlosming. Forskning viser desuden, at
ndr du viser compassion med dig selv og andre,
gix det dig mindre deprimeret, du foler dig mece
forbundet med andre mennescer, og du vi vaere
mindre tilbajeig til at undertrykke dine folelser.
Andre undersogelser peger pd, at det kan age din
gleede over livet og gor dig mere robust - 3154 alt
sammen nogeat, gar fremmer din trvssl
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SADAN HANDLER DU
PA DIN COMPASSION

En ting ar teor, nogat andet er praks:s: For at geve
compassion ti en del af gin hverdag. 8 bring to
gange dagligt din comarksomhed pd de vardesin-
ger og donmme, du falder over andre mennaske:
obet af en dag: "ldioten” pd cykelstien, poiticvaren
flamsynet, kolegaen pd arbejdet. Biv comaark-
som pd, Frver hurtige du faslder dine vurderinger,
og hvordan de pavicke: dig. Lader du f.eks. vare
med at sige hej, eller carer det rundt | hovedet det
meste af gagen, s4 du slet ikke er narvierande
her og nu? Prov darefter at averve.a, om du nogle
gange far snacket dig selv fra at halpe et men-
neske, fordi du er bange for, hwordan det biver
modtaget. Forestil dig eksempeis, at du se en
dre dame, som har svaert ved at komme nd
toget, tibyder du 54 hende din halp? Eller taver
du, for hvad nu, hvis hun bliver fornarmet over
din antagelse om, at hun ha brug for halp. v
dig ' at accaptere frygten for hendes reakton, og
udvs aligevel compassion ved &t sporge kvindean,
om hun har beug for @n hand. Henled derefter din
cpmarssomhed pd, hvad du masrker i kroppen
- miske varme, miske ngenting - men uanset
nvag ar get vglga, at ou traenar gin Compasson
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