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Den sunde balance,
DET -

Ark til noter, refleksion, samtale

Nar vi mgder mennesker, der lider, har vi en tendens til enten at Igbe vaek og gemme os eller at trgste, hjelpe og
prove at fixe, dvs. enten at underinvolvere eller overinvolvere os. Det fgrste, vi kan ggre er, at ga os selv i sgmmene og
legge meerke til, om vi overinvolverer eller underinvolverer os, sa vi kender vores egen tendens og kan veaere
opmaerksomme, f@r og ndr det sker.

0}? Hvilken af de to grdfter genkender du mest fra dit liv?

Vores reaktioner med smerte-ramte personer handler blandt andet om erfaringerne fra vores opvaekst, f.eks. om vi fik
gode point i voksen-opmaerksomhed ved at hjelpe og have omsorg for andre, eller om vi voksede op i familie, hvor vi
ikke talte om tingene og om fglelser.

CE? Hvad har du som barn leert om at hjeelpe og vise omsorg for mennesker, der har det svaert? Hvad gjorde dine
neere voksne i det mgde? Og hvilken adfaerd du blev belgnnet eller rost for?

I mgdet med mennesker, der har det svaert, teenker vi ofte, at de har brug for x og y, fordi det ville vi selv have brug for.
E&? Hvordan undgadr vi at hjzelpe ud fra egne behov og afdaekke, hvad den ramte har brug for?

Nar vi lytter til andres smerte, ma vi vaere bevidste om, at det svaere tilhgrer den anden og ikke er mit. Samt at tage os
selv alvorligt og derigennem finde en bzeredygtig balance i involveringen i andre menneskers smerter.

E@ Hvad taenker du om, at vi ikke skal tage andres smerte pa os, men i stedet se os som to adskilte
mennesker, der er i kontakt med hinanden?

Vi &erer ikke Gud, nar vi braender ud, for vi er ikke skabt til at slide os selv op, som vi kan have en risiko for, nar vi
overinvolverer os. Og vi svigter Gud og vores naste, nar vi underinvolverer os.

0&? Laes Matt 22,34-40 og tal om, hvordan du zerer og tjener Gud bedst i dit liv ud fra versene. Hvad
betyder det for dig, at Gud elsker den, der lider?

Vi har det privilegium, at vi kan bede for hinanden. Vi kan tale med Gud om de mennesker, der ligger os pa sinde, og
det er en trgst, at vi ikke efterlader dem alene og kan lsegge dem fra os.

@ Hvad taenker du om det? Kan du falge tanker om, at vi kan forklejne Gud, ndr vi ikke kan lade vaere med at
fixe andre menneskers problemer?

“Det er Guds opgave at elske verden og min opgave at elske min naste”, hvilket kan minde os om, at vi ikke behgver
have konkret omsorg for dem, der er fjerne for os, men at vores naeste er de mennesker, der er rundt om os.

0&? Hvem oplever du er lagt hen til dig?

Laes mere: Bent Falk: "At veere der hvor du er” — om den hjaelpende samtale og opmaerksomheden
pa den sunde balance som hjalper.

Per Isdal: "Medfglelsesens pris”

Rikke Hggsted: ” Handbog i belastningspsykologi”
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