Hvordan har du det med folelserne i dag?

& Camilla Bruuns "Hel dine folelser" giver en praktisk
anvendellg indfering i mlndfulness Foto: Bo Falkenskov
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KZARLIGHED & MINDFULNESS // ANMELDELSE — “En masse af de
problemer, vi bakser med, skyldes, at vi i virkeligheden kaemper en
kamp, der er overstiet for laengst. Nar vi kemper fortidens kampe, kan
vi aldrig vinde. Det behgver vi heldigvis heller ikke, og det er godt at
blive mindet om, som Camilla Bruun gor det i bogen Hel dine folelser
med mindfulness og medfolelse. Det er en fin og praktisk anvendelig
indfering i mindfulness”, skriver anmelder Steen Blendstrup.
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Hvis vi keemper med voldsomme udfordringer — livskriser, stress, depression — sa
er det en illusion at tro, at vi bare kan leese en bog, og sa er den klaret. End ikke hvis
vi felger bogens opskrifter. Der er altid en fare for re-traumatisering, hvis vi lukker
op til ting, vi har forseglet i fortiden. Det understreger Camilla Bruun, der er
cand.psych. og klinisk psykolog, flere gange i Hel dine folelser.

Hav tdlmodighed med dig selv. Selv et gjeblik med mere bevidsthed taller
Camilla Bruun

En helt anden ting er, at vi mange gange i det daglige kan bruge tankerne i den
buddhistisk inspirerede mindfulness til at handtere vores folelser, agere mere
hensigtsmaessigt over for andre (ikke mindst vores bagrn og kearester) og i det hele
taget se mere realistisk pa tilveerelsen.



Det er bedre, end du tror

Mindfulness er ikke vejen til paradisisk lykke. I selve det begreb ligger nemlig en
forventning om en belgnning for enden ad vejen. En belgnning for at tage os
sammen, ikke fleebe, tage modgang med et smil pa leben, ikke hidse os op over
smating, teenke pa at bern i Afrika har det meget varre ... i det hele taget en
belgnning for at stuve folelser af vejen.

Tvaertimod anerkender mindfulness, at de folelser er der. Men nér vi er i vores
folelsers vold, har vi sveert ved at se tingene, som de er. De er som regel bedre, end
vi synes, nar vi er vrede, kede af det, jaloux og sa videre. Eller som Camilla Bruun
beskriver det: Disse tanker er blot forbipasserende uvejr — oven over skyerne er
himlen som bekendt altid bla.

Camilla Bruuns fascination af mindfulness startede med et
studleprOJekt hvor mgdet med tibetanske flygtninge og torturofre og deres resiliens
overbeviste hende om metodens potentiale. Foto: Bo Falkenskov

Smerte er en del af livet. Det er, nar vi ikke vil anerkende det, at det forvandler sig
til lidelse. Vi gor det forkert at fole smerte. Derfor er vi forkerte, nar vi gor det. Deri
ligger lidelsen. Styrken ligger i anerkendelsen af vores egen iboende verdi, uanset
hvilke smertelige oplevelser vi bliver udsat for.

Sma skridt

Principperne i mindfulness er alment anerkendte som virksomme i psykoterapi. Vi
kan ogsa bruge dem i hverdagen, og det er det, Hel dine folelser gor pa en serdeles
paedagogisk made. Vi skal ikke sidde og meditere i timevis, vi skal ikke na seerlige
resultater, vi skal ikke vaere dygtige.

Vi kan derimod narme os en mindful tankegang gradvist. Hvis du ikke kan satte
ord pa den folelse, sa kan du maske beskrive, hvor du marker den i kroppen. Hvis
du heller ikke kan det, s kan du ... Eller som Camila Bruun skriver: "Hav
talmodighed med dig selv. Selv et gjeblik med mere bevidsthed teeller”.

Sa ja, vi kan sagtens bruge mere tid med at meditere. Vi har givetvis alle brug for at
hele sar fra vores barndom. Vi vil helt sikkert alle blive gladere af at fa et mere
keerligt syn pa os selv. Men vi har ogsa alle sammen travit.



Jalousi ... hvordan er det nu lige, jeg kan se pa mine folelser og skille gamle sar fra
den nuvaerende situation

Pointen med Hel dine folelser er, at nar du accepterer den praemis, at tanker,
folelser og virkelighed er tre forskellige ting, s kan du stoppe op, hver gang du er
ved at blive kapret af en folelse.

Det gaelder ogsa den stemme, som mange kender som ”den indre kritiker”. Camilla
Bruun tager fuldstendig magten fra den indre kritiker ved at papege, at den faktisk
er ret dum. Den opererer pa et barnligt plan, hvor alt er sort/hvidt, og hvor vi ikke
kan leere af fejl og udvikle os. Nar vi gennemskuer den umodenhed, er det lettere at
komme videre.

En medhjzelpsbog

Efter de indledende bemaerkninger er Hel dine folelser nemlig en opslagsbog.
Jalousi ... hvordan er det nu lige, jeg kan se pa mine folelser og skille gamle sar fra
den nuvaerende situation? Det samme geelder vrede, sorg, angst, skam og sa videre.

Der er ikke en facitliste, men en raekke metoder, som du ret hurtigt kan praktisere i
den aktuelle situation. Et negleord er medfelelse. Vores folelser er nemlig ikke
forkerte. De er skabt af relevante erfaringer, som bare ikke kan anvendes her og nu.
Nar vi giver de ubehagelige tanker og folelser plads frem for at undertrykke dem,
undgar vi, at de vokser og tager magten fra os. Dermed er vi bedre rustet til at
héandtere nuet. Eller vi far abnet gjnene for, at det maske er en god idé at fa lidt
hjaelp. Psykologer og terapeuter skal ogsa leve.

Hel dine folelser er en let tilgeengelig indforing i mindfulness
og en opslagsbog, nar folelserne driller — en “medhjelpsbog”. Foto: Bo Falkenskov

Men selv nar vi har styr pa teorien, selv nar vi har arbejdet med selvudvikling, og
selv nar vi har veeret gennem et terapeutisk forlab, kan de problematiske tanker
godt melde sig. Sa kan vi lige sla op i bogen, der pa den made mere er

en medhjalpsbog end en selvhjalpsbog.

Ah, den keerlighed



Hel dine folelser er baseret pa anerkendte psykologiske teorier. Der er udmaerkede
kildehenvisninger, hvis man vil have hele teorien med — herunder naturligvis
tilknytningsteorien med de problemer, som utryg tilknytning og lavt selvveerd
forarsager i vores keerlighedsrelationer.

Mere end det galder at finde den rette karlighed i en partner, gelder det om at laere
at made dig selv og dit liv og alle de forskellige oplevelser og erfaringer, du ger dig
med kerlighed

Camilla Bruun

Teorien anslar, at halvdelen af os har problemer pa den konto, hvilket er en god
forklaring pa, hvorfor s mange af os lever som singler og bruger tid og penge pa
datingsites (i ovrigt med januar som en absolut hgjsaeson) uden varige resultater.

Men fokus er ikke pa at forklare teorier, men pa hvordan vi kommer videre:

"Mere end det galder at finde den rette karlighed i en partner, gelder det om at
leere at made dig selv og dit liv og alle de forskellige oplevelser og erfaringer, du gor
dig med keerlighed. At rette keerlighed mod dig selv og dit liv, nar du er single, nar
du dater, nar du er trygt tilknyttet i et fast parforhold, nar du er gift, nar du tvivler,
nar du er uvenner med din partner, nar du keder dig i parforholdet, nar du mister,
nar du foler dig forladt og alene i verden, nar du tager afstand til din partner, nar du
forlader en partner, nar dit hjerte er knust, nar du svaever pa en lyserad sky, nar du
er ekstatisk forelsket”.

Her er vi splittede mellem to grundleggende behov — behovet for naerhed og
feellesskab og behovet for integritet. Omvendt vil vi ofte opleve at vaere angste for at
blive forladt og angste for at blive invaderet, hvilket kan gere os omklamrende eller
afvisende. Ved at made folelserne med bevidsthed og medfelelse mister de
imidlertid deres destruktive magt.

Ingen af de to kriser gor os jo til darlige, mindre vardifulde mennesker

Hvordan du néar frem til det, kan du sa nerme dig ved at arbejde med gvelse efter
gvelse, som de nu passer til den aktuelle, smertefulde folelse, der dukker op hos dig.
Den ene aha-oplevelse vil givetvis lede til den naeste. Sa kan man bare sla om til det
kapitel.

Hel dine folelser om corona

Helt aktuelt fletter Camilla Bruun corona ind i Hel dine folelser. Hvordan det,
sporger du maske. Men se pa din situation nu eller under nedlukningen for et ar
siden. Alle vante rutiner ophgrer, og vi bliver afskaret fra sociale kontakter. Vi far til
gengeeld tid til at se pa, hvilke folelser det vaekker i os — f.eks. at vaere magteslose
over for en pandemi.



Det kunne lige sa godt veere en personlig krise. Begge dele illustrerer, at vi aldrig
kan gardere os mod det, livet kaster i hovedet pa os. Det kan virke skreemmende —
angstprovokerende. Den folelse kan vi sa ogsa se pa med medfelelse. Ingen af de to
kriser gor os jo til darlige, mindre vaerdifulde mennesker.

Leeser du hele bogen fra a til b, vil der vaere punkter, hvor du feler dig mere ramt
end andre steder. Sa kan det veere en idé at laegge et bogmeerke ind og vende tilbage,
nar du har tid til at undersgge den folelse lidt neermere. Med mindfulness og
medfolelse. Det er helt sikkert en god investering.

Men selv med de bedste intentioner og en pa alle mader mentalt sund livsstil, vil vi
nok alligevel ind imellem stade ind i en et menneske eller en situation, der trykker
pa de forkerte knapper. Her vil der ofte vaere behov for det, Camilla Bruun kalder en
U-vending. Sa er det meget godt at have Hel dine folelser som opslagsvark og
reminder.
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