Det menneskelige veesen

- eller det veesentlige ved mennesket

Der findes ingen onde mennesker,
kun umenneskelige handlinger,
og de har deres egen érsag!




vorfor er vi, som vi er?
orfor ger vi, som vi gor?
or har vi det, som vi har?
Og hvad kan vi gere ved det?

Det menneskelige veesen indeholder betydelig nytenkning
med hensyn til de egenskaber, vi besidder fra livets start, samt
de egenskaber vi tilegner os - herunder is@r af traumatisk art
- hvordan alt dette pa godt og ondt spiller sammen og pé for-
underlig vis gor os til de unikke vaesner, vi nu engang er - hver
iser.

Det menneskelige veesen skal ikke opfattes som noget viden-
skabeligt vaerk. Tvartimod vil jeg sige. For jeg tror ikke pa,
at man kommer ret langt med forstdelsen af den menneskelige
psyke ved at ga videnskabeligt frem. Det svarer til at prove pa
at forstd en computers virkemade ved at dissekere dens mik-
rochips. Dertil kommer, at jeg er en ren novice med hensyn til
psykologisk faglitteratur. S& jeg har ikke andre kilder at hen-
vise til end min egen livserfaring og mit intellekt.

Med venlig hilsen
Leif Bruun




tige skriverier

Sasom u'ykte beger, der kan kebes 1
boghandelsen og/eller lanes pa biblioteket,
eboger, artikler og meget andet, finder du 1

Skriveri oversigten.

her for at se den!

Leif Bruun - 2016
leifbr@leifbr.dk

www.leifbr.dk
Revideret: 2025-10-24

gore! se a denne bog eller dele deraf
eri henhold tll gaeldende dansk lov om ophavsret
ikke tilladt uden forudgaende skriftlig aftale.

©

Det menneskelige veesen


mailto:leifbr@leifbr.dk
http://www.leifbr.dk/
https://leifbr.dk/skriverier.htm

INDHOLDSFORTEGNELSE............. 4
Indledning...............cc.c........... 6
DET UNIKKE MENNESKE ............. 9
De menneskelige planer .......... 10
o Kropsplan  .....cccoveeiveiinens 10
o Sindsplan  .....cccoeieiieiene 10
o Sjelsplan  ...occeeieiie 11
e Andsplan ..o 11
Bevidst / ubevidst aktivitet..... 12
e Computermanden .................. 12
Sind..........ccooooviiiiiiiiii 15
TidsSpor.........cccooovvevvvevieennnne 16
Reaktive billeder..................... 19
Adfeerd .........................c.......... 22
e Feminin adferd..................... 23
e Maskulin adfeerd.................... 23
e Neutral adfaerd....................... 24
Indre adfaerd........................... 25
Bevidsthedsniveauer................ 26
e Fravaerende .......cccoevenneeeenn. 28
e Sanseveaerende.........cccuveee...... 28
e Tilstedevearende..................... 29
e Tankevearende ........cccuuuee...... 31
e Folelsesvaerende .................... 32
Folelser ................................ 33
Smerte........ccooovveeiiiiiiiiiennn.. 36
Smertereaktion ....................... 37
e Frygt e 38
eVrede i, 38
Indesteengte folelser ................ 39

Det menneskelige veesen

Misfolelser-............................ 42
e Angst e 44
e Apati e, 45
® AgEresSioner ......cccceeveeeueeueene 46
Traumer ..........................c........ 48
Mindreveerd .............ccccoeeenen. 52
Humeor.................ccccoccn.... 54
o Lykkelig .o 56
o Ulykkelig  .ccoooevieieiene 57
o Afklaret ..o, 58
Sindstilstande........................... 59
o Tilstandsdiagram.................... 60
Levende........ccccocvveveinennneen. 64
Hemmet ..., 66
e Forvirret  ..oooinviiniiine 67
e Blokeret  ....ccociiiiiiiee 69
Tanker...............ccccccovveevenne. 72
Afstand...........coooevviniinninne 74
Spontane tanker...................... 75
Intuition.............coocooininnnn. 78
Dromme..........ccccocveviiniennnnne. 79
e Mareridt ..o 79
Livslogne...................cccveeu... 80
Ubevidste rollespil................... 82
o Selvretferdiggerende............. 85
o Aflednings ......cccevevvveneens 86
® AITOZANCE  .oovvvveeveeiieeieens 88
e Hjelpelosheds........ccocceveeneenne 89
o Styringsbevarende.................. 90
e Drama ... 91
Ubevidste betragtninger ......... 95
o Selvforherligelser................... 97
o Nedgorelser ........ccooceevveene 99
o Selvopfyldende profetier......101
o Spejling e 102

4




Forlosning...............c.cc......... 109 e Anerkende ........ccccoeunnee. 195

Glade........ccoccoocviiiins 111 Samtale / Dialog.................... 197
e Grin e, 112 Talemader...........c...ccooonn...... 199
SOrg ..o 113 Humor .........cccccoeveveenennennen. 202
* Grid L, e 1> NUEL ... 205
Seksualitet.................ccoeeeenn 120 .
Krisehizel 123 ° Glorificerer ..........ccoeenenn. 207
JEIP oo o OPHMISt  eovvvooeoeereeeee 208
Psykisk udvikling ................... 125 e Bitter oo, 209
Den gode kommunikation ....126 ¢ Pesgimist ~ ....oooovvrennen... 209
Traumeforlosning ................. 127 .
Udviklingsforleb ................... 132 Ansvarsforflygtigelse............. 211
Fodselstraumer ..................... 134 Fortielser............................... 215
Ofte stillede spargsmﬁl ......... 137 Havn............ccoooe 218
Utroskab...............c...ccoees 219
DET SOCIALE MENNESKE ........ 140 Incest / Pedofili.................... 220
Keerlighed..................c........ 141 Stmdighed..oooooiinren 221
° Eksistenstilstande ................. 142 JPalo-u.Sl-. ................................... ;;i
Pavirkelighed ........................ 145 K"S“‘,V‘l:e‘k---l-;ﬁ--l---l ----------------- .
o Psykisk rum .......coceeinnenn 146 SYOMISK SKYIQLOIEISE.............
Overfelsom........................... 226
Selverkendelse........................ 147
P Folelsesporno........ccccceeveeenne. 229
SelvKkritiK ...........cccooceeiiiini, 149
- Tolerancetzerskel.................. 231
Selvtillid .....................cooeeeis 152 .
Livets skaeve gang................. 233
e Selvvaerd ... 154 . R
Intelligens som handikap..... 234
Forelskelse..................cco....... 155 . R
Sjzlsgodkendt viden ............ 236
Parforhold ............................ 159 Fremmedsoerelse 240
Forzaldrerolle ........................ 163 BOTEISE s
® Borneopdragelse .................. 164 Holistisk...............cccccc....... 243
Socialt samveer ..................... 169 Bevidste og ubevidste
eVenskab v 171 bekymringer.........c.ccccevvennnne. 245
Affinitet........ooovvvveeeeeeeenn, 174 Smil..cocviiviiiiiieiieieeeeee, 247
Kritik ..o 175 Komfortzone .........cccoovuinnen. 249
Hjelp til selvhjzlp................ 179 Hygge...oooovvoiiiiiiiiiieee, 250
e Berigende ..o 181 Trestespisning ..................... 251
Ansvarlighed ....................... 182 Tyggegummityggere............. 252
Engagement......................... 184 Skulderbyrder .................. 253
Fordybelse .................cc.......... 186 Alderdom ... 254
Livsoverskud ........................ 188 Stikordsregister ...................... 255
Kommunikation ..................... 190
e Kommunikationsformel........ 193

Det menneskelige veesen 5



Indledning

Hensigten med denne bog er at beskrive det menneskelige
vasen:
Hvorfor er vi, som vi er?
Hvorfor ger vi, som vi gor?
Hvorfor har vi det, som vi har?
Og hvad kan vi gere ved det?

Det menneskelige veesen indeholder betydelig nytenkning
med hensyn til de egenskaber, vi besidder fra livets start,
samt de egenskaber vi tilegner os - herunder iser af trauma-
tisk art - hvordan alt dette pa godt og ondt spiller sammen
og pa forunderlig vis gor os til de unikke vesner, vi nu en-
gang er - hver isar.

Det menneskelige veesen skal ikke opfattes som noget vi-
denskabeligt vaerk. Tvartimod vil jeg sige. For jeg tror ikke
pa, at man kommer ret langt med forstaelsen af den menne-
skelige psyke ved at ga videnskabeligt frem. Det svarer til
at prove pa at forstad en computers virkemade ved at disse-
kere dens mikrochips. Dertil kommer, at jeg er en ren no-
vice med hensyn til psykologisk faglitteratur. Sa jeg har
ikke andre kilder at henvise til end min egen livserfaring og
mit intellekt.

Min viden pa omradet har jeg dels opnaet gennem et psy-
kisk udviklingsforleb, som jeg beskriver i min bog - at leve
livet levende, dels har jeg taget en uddannelse som tidslin-
jeterapeut, og dels har jeg efterhdnden mange ars erfaring
gennem min egen kursusvirksomhed Frit Sind - gennem
forlosning af indesteengte folelser.
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Oprindelig er jeg uddannet maskinmester og har i en ar-
rekke arbejdet bade til ses og pa land. Min respekt for na-
turlovene er séledes alt for stor til, at jeg vil beskaftige mig
med noget, der ligger uden for virkelighedens verden. Fak-
tisk tror jeg, at det er min teknisk trenede hjernes logiske
og systematiske tenkemade, der har gjort, at jeg ved at ar-
bejde med mig selv har gennemskuet nye sammenhange.

Et af problemerne ved at beskrive den menneskelige psyke
er, at man ikke bare kan begynde med begyndelsen og slutte
ved slutningen. For det komplekse menneske er sa integre-
ret, at der hverken er nogen begyndelse eller slutning. Og
sandt at sige er Det menneskelige veesen 1 vid udstraekning
fremkommet som en rekke enkeltstaende artikler.

Det medforer sa, at mange af forklaringerne forekommer
sidelobende 1 artiklerne - der nu er blevet til afsnit. Som
trade griber de ind 1 hinanden, skifter retning, griber ind 1
trade i andre afsnit og fortsetter saledes. Alt sammen med
den hensigt at skabe et net af sammenhangende forklarin-
ger.

Bogens forste del hedder Det unikke menneske. Her retter
jeg fokus indad mod psykens opbygning, indestengte folel-
ser, hvordan disse haemmer os og 1 et livsforleb udvikler sig
pa traumatisk vis - og endelig ogsd, hvordan man forleser
indestengte folelser.

I bogens anden del, der hedder Det sociale menneske, ret-
ter jeg fokus udad og bygger videre pa fernaevnte forstaelser
- med den hensigt at udvide forklaringen om det menneske-
lige vaesen 1 sociale sammenhange.
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Jeg anbefaler pa det varmeste, at man laeser bogen fra ende
til anden. Men med indholdsfortegnelsen forrest, stikords-
registeret bagerst og sidehenvisningerne i teksten er den
ogsé velegnet som opslagsvaerk.

Ukompliceret

Mennesket er et sa kompliceret vasen, at
det langt overstiger min fatteevne. Allige-
vel er der meget, jeg forstdr og kan se
sammenh@ngen i. Egentlig er det kun 1
lille udstreekning noget, jeg har lest mig
til eller har faet fortalt. Hvordan jeg kan
vaere overbevist om, at den viden, jeg har,
er sand, henger sammen med, at det vir-
ker sd logisk og ligetil og pa forunderlig
vis passer sd godt ind 1 den filosofi jeg al-
tid har haft, at

jo mere komplicerede spargsmal

man star overfor,
des enklere er svarene!
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Det unikke menneske

- som vi nu engang er — hver iscer

Psykisk udvikling
endrer ikke ved ens personlighed.
Men da man far modet til
at veere sig selv,
@ndrer det 1 hoj grad pa ens adfzerd!



De menneskelige planer

For at lette de efterfolgende forklaringer indleder jeg med
at opdele det komplette menneske i 4 dele eller planer, om
man vil:

o Kropsplan Den fysiske % indsliy
krop fra top sevn

til td, med alle dens organer, sjalsplan ¥ personlighed
livsvilje
muskler med mere, gor rent me-

kanisk mennesket til det mest sindsplan | computer
fuldendte, der nogen sinde er ‘
skabt. wcppli ¥ die

Hertil kommer, at kroppen
bade i bevagelse og 1 positur
kan vere en @stetisk nydelse, . |
der 1 skenhed overgar selv de
starste kunstverker.

Et menneskes sind er som en computer.
Endda den mest avancerede af slagsen.
Alligevel er den totalt uintelligent. En computer gor kun,
hvad den far besked pé - hverken mere eller mindre. Den
tager aldrig fejl. Enten virker den, eller ogsa virker den ikke.

Vi har én alle sammen. Den fungerer optimalt fra start til
slut. Hvis vi alligevel har en uhensigtsmassig adferd, skyl-
des det, at vi har lagt nogle forkerte data ind i sindet.

e Sindsplan
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Kroppen og sindet alene kan ikke udgere
et levende menneske. Der md nedven-
digvis vare noget mere til stede. Ellers kom de fleste af os
ikke ud af den lune seng om morgenen. For hvis kroppen
har det varmt og godt, giver den ingen signaler om at sté op.
Og sindet gor som sagt kun, hvad det far besked pé. Alts4,
ma der vere noget til stede, der vil mere med livet end blot
at ligge 1 en varm seng. Og det er dette "noget’ jeg i det
efterfolgende kalder sjcelen:

e Sjxlsplan

Sjeelen er min livskraft og livsvilje,
det jeg tror pa,
min etik og ansvarlighed.
Kort sagt mine holdninger og min personlighed.

Sjeelen er det uforstéelige og uforklarlige ikke fysisk eksi-
sterende begreb, der gor mennesket levende. Her ud over er
og gor en sj&l ikke noget som helst.

Sjeelen er den personlige kerne, der velger ’placering’ efter

den aktuelle situation. Det kan lyde underligt, men faktisk

er det den made, vi mere eller mindre bevidst omtaler sja-

len pé 1 daglig tale:

e Hun er ved at ga ud af sit gode skind af bare smerte.

e Han er ikke mere.

e Hun er dybt begravet i sine egne tanker.

e - Hallo, er der nogen hjemme? sporger vi fravaerende
mennesker.

Mennesket har mulighed for at ga pa
andsplan og lade sig inspirere / oplade /
overvaelde og derved opsamle energier. Det er forskellige

e Andsplan
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former for aktiviteter, man enten overvearer, deltager i eller
udferer, der giver en overskuddet til at se laengere end til
dagen og vejen - med visioner til et fortsat udviklende liv.

En god nats sevn er en anden - men lige s& nedvendig -
made at ga pa andsplan og hente energier pa.

Andelig fode
er
sjelens braendstof.

Bevidst / ubevidst aktivitet

Den efterfolgende sdkaldte computermandstegning er ret
skelsettende for mig. Den lavede jeg nemlig i mit eget ud-
viklingsforleb, pa det tidspunkt hvor jeg begyndte at se
sammenhangene 1 de menneskelige planer, at det ikke var
mig som person (sj&lsplan), der var noget galt med, men at
jeg havde nogle traumatiske data i mit sind (sindsplan), der
- helt ubevidst - skabte mine uligevagtigheder.

Det er en ret s primitiv tegning med tilherende tekst,
som jeg har tager med i det hdb, at den ogsé kan udvide
forstaelsen for andre. Men uanset hvad, skal den blot opfat-
tes som en introduktion til de efterfelgende afsnit:

(se tegning naeste side) Ind-
data er sanseindtrykkene, og
alle uddata er computerens besked til den fysiske krop om
at udfere en eller anden form for aktivitet. Inddata sével
som uddata behandles i computerens arbejdsenhed og sam-
menholdes med tidligere data fra erfaringslageret. Det hele
overvages pa skermen og styres pa tastaturet af sjelen. Den
har fingeren pa pulsen - sa at sige:

e Computermanden
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e Bevidst handling: Hvis personen er ved at laegge en ka-
bale, kan den bevidste handling vare at leegge et kort ud
pa bordet. Qjet registrerer (inddata) hvilket kort, der bli-
ver lagt, og arbejdsdelen underseger mulighederne i
samrad med erfaringslageret. Sjelen overvager dette,
beslutter sig til det naste treek og giver besked til ar-
bejdsdelen, der sa aktiverer (uddata) handen til at udfere
handlingen. Og saledes fortsatter cyklussen igen og
igen, indtil kabalen er slut.

o Analytisk refleks: Er for sd vidt ogsa en bevidst hand-
ling. Men sj&len har ikke nedvendigvis deltaget i den
enkelte handling. Det er de handlinger, vi har udfert sa
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mange gange, at de sidder pa rygraden. Det er aktiviteter,
der er oparbejdet sa mange erfaringsdata om, at compu-
teren kan udfere dem alene. Det kan dreje sig om at ga,
at cykle eller at berste teender. Faktisk er en meget stor
del af det, vi foretager os, automatisk udferte funktioner.

e Ubevidst aktivitet: Nar nedomskifteren aktiveres, illu-
strerer dette, at computermanden udsattes for sa vold-
somme folelser, at han flygter fra dem, hvorved folel-
serne indestenges i det ubevidste sind, og grundlaget for
et traume er skabt. Disse traumatiske data er reaktive, og
sa lenge de forbliver ubevidste, vender de tilbage, nar de
restimuleres ved mindelser, og fylder computermanden
med negative folelser.

For vedvarende at forblive ubevidst om dataene efter
en traumatisk handelse bliver livet en flugt fra folel-
serne, og livslagnen er med andre ord begyndt. Da reak-
tionerne er sa voldsomme, at andre kan opdage dem, ma
computermanden udbygge livslognen med forskellige
former for rollespilsaktiviteter for at skjule det. Og da
nedomskifteren aktiveres hver gang traumet restimule-
res, foregér disse aktiviteter som ubevidste rollespil.
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Sind

Der findes ingen onde mennesker,
kun umenneskelige handlinger,
og de har deres egen arsag.

s.11
s.10

Jeg har den kongstanke, at alle mennesker pa sjeelsplan
udelukkende er gode og kaerlighedsfyldte. Pa sindsplan
er vi som udgangspunkt ogsa alle lige - med en velfunge-
rende computer - til at komme bedst muligt gennem livets
strabadser. Hvis der af en eller anden grund leegges nogle
uhensigtsmassige data ind i computeren, kan det gé ud over
funktionen med en haemmet adfeerd til folge.

Det var denne kongstanke, der i sin tid hjalp mig pa vej,
da jeg besluttede mig for, at jeg ikke mere ville acceptere
mit liv, som det formede sig. Det var ud fra den tankegang,
jeg overbeviste mig selv om, at jeg er go’ nok, jeg er blot
psykisk haemmet pa grund af nogle traumatiske handelser.
Det var dette faste holdepunkt, der gav mig selvtilliden og
overskuddet til at arbejde mig igennem disse traumer og
komme videre.

I min bog - at leve livet levende har jeg moret mig med at
beskrive sindet som en almindelig computer. Langt hen ad
vejen holder sammenligningen, men ret beset er der vel in-
gen, der ved ret meget om, hvordan sindet fungerer. Og jo
mere videnskabelige forklaringerne bliver med venstre og
hejre hjernehalvdele, og hvad ved jeg, des mindre sandsyn-
lige virker de pd mig. Jeg tror, at selv den mindste bavs for-
planter sig ud i de fjerneste dele af organismen. Det er mere
et spergsmal om at finde instrumenter, der kan male det.
Det eneste vi med sikkerhed ved, er, at vi inde i hovedet har
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ca. 1,2 kg hjernemasse, hvor der sker en hel masse. Og det
gor der, bade nér vi bruger hovedet, og nar vi ikke gor det.

Derimod kan jeg - ved logisk tenkning og ved at betragte
min egen og andres adferd - sige noget om, hvilke resulta-
ter der kommer ud af det, nar vores hjerne arbejder:

Tidsspor

Fra det gjeblik vores hjerne for forste gang begynder at fun-
gere, opsamler den data i form af sanseindtryk og tanker.
Disse data samles i blokke eller billeder, der leegges ind pé
tidssporet:

tidsspor |:| billede x

billede y

billede z

aktiv billedkaede (x, y og z)

Herved kommer billederne til at ligge 1 kronologisk rekke-
folge. Billeder og tidsspor er uforgengelige, sa dataindhold
og rekkefolge forbliver uendrede i resten af vores levetid.
Tidssporet bliver altsd med arene en nermest uendelig lang
reekke af billeder. Hvilket forteeller noget om vores hjernes
ufatteligt store kapacitet.

Atbillederne er uforgengelige, vil mange nok ikke umid-
delbart vaere enige 1, for vi glemmer da hen ad vejen. Ja, vi
glemmer fra tid til anden den kode, der skal til for at hente
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billedet frem, men selve billedet ligger der stadig. De fleste
har nok provet at opleve en eller anden handelse, der plud-
selig far et gammelt minde til at springe lyslevende frem. Et
minde man troede, for l&ngst var glemt. Det var det ikke.
Det man havde glemt, var koden. Det var den, der aktive-
rede haendelsen.

De enkelte billeder er ikke blot farvebilleder af fineste kva-
litet. De er hver isa&r en hel filmsekvens af oplevelser, der
indeholder alle de tilherende sanseindtryk som syn, lyd,
lugt, smag og folelser. De er ogsd forskellige fra dem, vi
kender fra en filmstrimmel, fordi disse er enkeltbilleder, der
ngjagtigt gengiver en kopi af det, kameraet har indfanget. De
enkelte billeder pa tidssporet er klumper af sanseindtryk af
leengere eller kortere varighed, athangig af oplevelsens art og
den intensitet de er oplevet med. Disse klumper personligge-
res med personens tanker og folelser pa oplevelsestidspunk-
tet, inden de som fzerdige billeder bliver lagt ned pa tidsspo-
ret.

Billedet af en fodboldkamp man har oplevet, vil for eksem-
pel besta af nogle detaljerede indtryk af kampens hejdepunk-
ter, en polse man kebte ved pelsemanden, en bekendt man
hilste pa, og de tanker og folelser man knyttede til disse begi-
venheder. Derudover vil billedet bestd af det samlede stem-
ningsindtryk, man oplevede ved at opholde sig pé et fodbold-
stadion med mange mennesker og de farverige spilleres kamp
pé det gronne grees.

Fornavnte kodesystem er afgerende for den made, vores
hjerne arbejder pd. Nar man har levet i en arraekke, er det en
anseelig mangde databilleder eller erfaringsdata, man har
at holde styr pa ned gennem tidssporet. Billederne er derfor
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koblet sammen i1 kodede kader. Det betyder, at ndr man si-
ger eller teenker et bestemt kodeord, springer den tilhgrende
billedkade frem.

Hyvis jeg for eksempel traeder op pa min cykel og begyn-
der at cykle. Ja, sa cykler jeg! Det er en dagligdags begi-
venhed, sa det teenker jeg ikke over. Men hvorfor valter jeg
ikke? Det er en kompliceret sag at cykle. Det husker jeg
tydeligt, da jeg som dreng prevede de forste gange. Det ko-
stede megen grdd og mange hudafskrabninger. Nér jeg
springer op pa cyklen i dag, benytter jeg mig altsa af alle de
tilsvarende erfaringer (billeder), der ligger ned ad tidsspo-
ret. Jeg ved ikke, hvad koden hedder, det har jeg aldrig
tenkt over. Den er der bare, nar jeg skal bruge den.

Naér jeg gor brug af min cykel kode, er det samtlige bille-
der, der aktiveres, helt tilbage fra den forste gang, jeg pro-
vede at cykle. Sa for hver gang jeg cykler, bliver jeg bedre
og bedre til at holde balancen.

Pé den méde ligger der et utal af keeder ned ad tidssporet
og binder billederne sammen for hver eneste erfaring, vi har
gjort os, og for hver eneste faerdighed vi har tilegnet os.

Tilsvarende, hvis jeg er 1 gang hjemme 1 kokkenet og finder
ud af, at sukkerbeholderen er ved at vere tom, kan jeg
leegge et billede ned pa tidssporet, der hedder, at jeg skal
huske at kabe sukker, naste gang, jeg er ude at handle. Hvis
jeg sa i anden anledning, cykler forbi supermarkedet, sprin-
ger billedet om at kebe sukker frem, fordi supermarkedet er
blevet kode for dette billede. Et par dage senere skal jeg s&
ud at handle. Og idet jeg parkerer bilen og gér mod super-
markedet, springer sukkerbilledet frem igen. Men der er
lang vej rundt i supermarkedet — og mange fristelser, at det
eneste jeg nok ikke far kebt, er sukker!

Det har s& medfert, at jeg hjemme pé kekkenbordet har
en seddel liggende, som jeg skriver ned pa, hver gang jeg
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opdager, at der er noget, jeg mangler. Pudsigt nok har jeg
det med at glemme sedlen, nar jeg skal ud at handle. Men
det gor ikke s& meget, for pa et tidspunkt i supermarkedet,
kommer jeg til at teenke pd den, og kan rimeligvis godt hu-
ske, hvad der star.

Hermed fik jeg s& ogsa udbygget eksemplet med at vi har
mange muligheder for at fa vores liv til at fungere. Det gel-
der blot om, at vi hver iser finder den, der passer til vores
aktuelle behov.

Reaktive billeder

Med ovennavnte eksempler mener jeg at have anskuelig-
gjort, hvordan den menneskelige hjerne uafladeligt arbejder
ved at opfange sanseindtryk og tanker og aktivere billeder
pa tidssporet. Hele tiden med nye opdateringer, sa vi bliver
klogere af vores erfaringer.

Hvad er 4 gange 3?7 Ja, det er 12. Det er noget jeg ved
uden at regne eller tenke over det. Det blev lagt ned pa mit
tidsspor som noget at det forste 1 skoletiden. 4 gange 3 er
stimuliet, 12 er reaktionen. P4 den made har jeg hele den
lille tabel liggende, samt ufattelig mange andre data. Ja,
hele programmer som for eksempel til at cykle, gd, temme
opvaskemaskine og masser at andre dagligdags geremal,
der ligger som rygradsviden. Faktisk er langt det meste, af
det vi foretager os i1 lebet af dagen, noget som vi hverken
bruger energi eller bevidste tanker pa at udfere.

Den menneskelige hjerne er i sandhed sé enestdende vel-
fungerende og fleksibel, at intet menneskeskabt nogen
sinde vil kunne sammenlignes med den. Konklusionen ma
vare, at vi alle har rigelig kapacitet til rddighed til at kunne
leve et rigt og lykkeligt liv.
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Men hvorfor former tilvaerelsen sig sa ikke sdidan? For det
gor den jo kun for de ferreste. Ufattelig mange mennesker
lever et liv i psykisk elendighed. Det er en simpel konstate-
ring, hvis man bare folger lidt med i nyhedsmedierne.

Det helt nogterne svar pa dette misforhold, er de reaktive
billeder pa tidssporet. Fordi lige sa effektivt dette virker for
mennesker, der er i psykisk balance, ligesa katastrofalt er
det for mennesker, der ikke er det. Det hanger sammen
med, at hvis tidssporet indeholder billeder af oplevelser vi
folelsesmaessigt ikke har gjort os ferdige med, ligger disse
som fortreengte, rd og ubehandlede data. Disse billeder er
som alle andre ogsé reaktive. Det er koderne ogsa. Det be-
tyder, at vi som et lyn fra en klar himmel fér reaktioner, vi
ikke kender arsagen til. I sagens natur drejer det sig altid om
voldsomme oplevelser, der pa den made restimuleres. Det
betyder, at vi mé lave nye fortrengninger og dermed flere
indesteengte folelser 5*°. Et traume **® er under fuld udvik-
ling, og livet gar sin skave gang, hvor virkeligheden gang
pa gang overhaler fantasiens verden i menneskelig elendig-
hed og grusomme handlinger.

Hermed fik jeg s& begrundet, hvorfor jeg i indledningen
til dette kapitel postulerede, at umenneskelige handlinger
har deres egen érsag.

I mit arbejde med at forlese indestengte folelser bruger jeg
ofte en sdkaldt genkaldelsesproces, for at optrene kursi-
stens tilstedevearelse. I al sin korthed gar det ud pa, at jeg
har en lang liste med spergsmél om ganske almindelige
hverdagsagtige goremal, som jeg beder kursisten om at gen-
kalde sig. For eksempel:

- Kan du genkalde en konkret haendelse, hvor du spiste et
&ble?
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For en ikke tilstedevarende person, er det en ulidelig pro-
ces, fordi han (m/k) uvaegerligt gor det kompliceret: Gran-
sker over sporgsmalet. Overvejer det mest rigtige svar. Har
jeg nogen bagtanker med spergsmélet? Hvad forventer jeg,
han skal svare? Sa prever han med undvigelser:

- Jeg spiser sa tit et &ble.
Eller:
- Hvorfor vil du vide det?

Forst efter meget besver, kommer der et konkret svar.

Det er enormt tungt at gennemfore processen pa den
mdide, og kursisten kerer hurtigt tret og far det méske di-
rekte ubehageligt.

Men gentager man processen i flere omgange, begynder
han at forsta, at det slet ikke er ham, jeg sperger, men hans
sind. Sa bliver det helt anderledes at gennemfore processen.
Hans sind reagerer nemlig gjeblikkeligt pa mine spergsmal
og fremkalder et tilherende billede. Og nar kursisten slap-
per af, har tillid til sig selv, mig og processen bliver han 1
stand til at vaere tilstedevaerende og opfatte billedet. Det
eneste han sa skal, er at sette ord pa, hvad det er, billedet
viser.

Herefter vil kursisten ret hurtigt leve sig ind 1 sine egne
minder. Det finder de fleste behageligt og afslappende. Iser
nar der sidder en lyttende person overfor, og som vedva-
rende holder processen i gang med nye sporgsmal.
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Adfeerd

Der er mange mader at ga til verden pa. Hvordan nar du

dine mal?

e Puster du dig op, ger dig stor, slér i bordet og kreever din

ret?

¢ Gor dudig lille og selvudslettende og snakker andre efter
munden i hdb om, at de forbarmer sig over dig?
e Er du til hver en tid dig selv uden skelen til, hvad andre

forventer?

Det er alt sammen et sporgsmél om at velge adferd. En-
delig kunne du jo ogsad i hver enkelt situation overveje,
hvordan du vil gi til verden. Men det involverer andet og
mere end adferdsniveau, sd det venter vi lidt med.

Adferdsniveau

Adferdsniveauet angiver den
made, vi gér til verden pa / op-
forer os pa / gebarder os pa - i
den enkelte situation. Det er den
made, vi mere eller mindre be-
vidst handler pa.

Nar adferdsniveauerne er op-

Som vist er adfcerd noget grad-delt i feminin og maskulin, har
vist, der passende kan inddeles et ikke noget med ken at gore,

pd en skala.

for vi indeholder alle bade femi-

nine og maskuline kvaliteter. At kvinder sd overvejende er
mere feminine end mend, og mend overvejende er mere
maskuline end kvinder, er indlysende, fordi det er dette, der
ligger til grund for definitionerne.
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Her er det folelser og stemnin-
ger, der er i hojsadet. Begreber
som hygge, romantik, etikette og moral er vigtige. Pa posi-
tivsiden er det blede, varme, runde, karlighedsfyldte men-
nesker, mens de pa negativsiden reduceres til overfladiske,
snakkende, selvudslettende, konfliktsky - og i yderste kon-
sekvens - hysteriske personer.

e Feminin adfaerd

. Her er det de kolde kendsger-
e Maskulin adferd ninger, der teller. Begreber

som logik, konsekvens, negletal, power og rd muskelkraft
er vigtige. Som noget positivt kan navnes, at vi aldrig
havde faet opstillet atommodeller eller bygget Storebelts-
forbindelser uden den type mennesker. Pa negativsiden kan
de vare nogle stedige, kyniske, afstumpede, fanatiske
skabninger, der ikke lader sig byde noget som helst, for s&
vanker der lussinger eller det, der er verre.
- 0 -

Efterfolgende eksempel er for at sandsynliggere, hvor re-
sultatlest det er, nar en maskulint taankende kommunikerer
med en feminint tenkende:

Jeg talte med en &ldre dame om avisabonnement i for-
bindelse med, at vi begge var meget ude at rejse. Jeg havde
lige forklaret, at det fungerede fint i disse Internet tider med
at afbestille avisen i1 den periode, jeg ikke var hjemme. Og
pengene for de afbestilte aviser blev sd automatisk modreg-
net 1 indbetalingen for den efterfelgende periode.

- Ja, jeg far avisen omadresseret til min sgn, nar vi er pa
ferie, svarede hun.

- Det er da pent af dig. Han overtager médske ogsa jeres
avis de ovrige dage?
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- Nej, det gor han nu ikke.

- Jamen, hvorfor skal han sé laese avis de dage, I er ude at
rejse?

Laengere kom vi aldrig med det emne, og det var tydeligt,
at jeg ikke skulle sperge yderligere.

Hvad sa, hvis man hverken agerer
» Neutral adfaerd feminint eller maskulint, men blot
forholder sig neutralt i situationen og reagerer spontant,
som det falder en ind - uden at tage hensyn til andres for-
ventninger? Det er det, jeg kalder neutral adfaerd.

Mennesker med konsekvent neutral adfzrd er uhyre
egenradige. De gor altid, hvad der passer dem - uden indle-
velsesevne og derfor uden hensyntagen til andres forgodt-
befindende.

Som semand i sin tid oplevede jeg typen mange gange.
De har deres egen mening og giver udtryk for den, nér det
passer dem. De ligger ikke under for nogen eller noget som
helst. Spiller klaveret ikke efter deres hoved, er det ogsa lige
meget. S gir de deres vej - uanset om skibet befinder sig
pa den anden side af jorden. Man kan ikke fore en samtale
med dem om personlige emner, og deres sociale liv er som
regel en katastrofe.

- 0 -

Feminin adfeerd, maskulin adfeerd eller neutral adfeerd er -

betragtet hver for sig - hverken godt eller skidt. Det kommer
an - pd situationen, man stér i, og hvad man ensker at opna.
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Indre adfaerd

Ifolge ordbogen betyder adferd ydre optreden og handle-
mdde. Den definition udvider jeg straks til, at vi bestemt
ogsa har en indre adferd. Jeg ved i hvert fald, nar jeg be-
gynder at tiltale mig selv med efternavn, er det fordi, jeg har
kvajet mig pa en eller anden made. Sé& adferd drejer sig
altsa ogsa om, hvordan vi opferer os over for os selv.

Som beskrevet under Ubevidste betragtninger’®® foregar
den indre adfeerd ofte ubevidst, og det er faktisk en skam,
for det er her noglen til mange af vores psykiske problemer
ligger.

Mennesker med en markant ydre adferd - feminin eller ma-
skulin - er ofte dualistiske, forstaet pa den made, at de ogsé
har en lige s& markant - men modsat - indre adfeerd. Taenk
for eksempel pa de mest seje og hardkogte muskelbundter,
de er ofte helt anderledes vattede og smasnakkende, hvis
man kommer ind pa livet af dem.

For avrigt ter jeg godt vove den pastand, at kvinder med
hensyn til indre adferd er overvejende mere maskuline end
mand. Tenk pa, hvor mange kvinder der mener, deres
mand er sa pylrede, at de teller dem med blandt deres bern.
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Bevidsthedsniveauer

- Din narvearelse er onskelig, forkyndte lereren med hgj
rost.

Som dreng havde jeg det med at sidde og dremme mig
vk, og endnu engang var det lykkedes leereren at overraske
mig bagfra. Egentlig burde jeg have spurgt, om han ikke
hellere ville have min tilstedevaerelse, men det var nok godt,
jeg ikke gjorde, for lussingerne sad lgse dengang. Men sa-
gen er den, at enten er man til stede, eller ogsé er man det
ikke. Man kan ikke vere delvis til stede. Det er sa her, jeg
forestiller mig, der vil komme vilde protester:

- Man kan da bade halvsove og veere mere eller mindre oppe
pa merkerne, kunne indvendingerne vare.

Det er ogsa rigtigt, men det @ndrer ikke pa fernavnte pa-
stand. For at forklare det, vil jeg forst definere begreberne
bevidsthed og bevidsthedsniveauer:

Bevidstheden er der, hvor man har sin opmarksomhed. Be-
vidsthed kan enten vere noget diffust, som for eksempel nér
man sidder og dremmer, eller uhyre konkret - som nu, hvor
du sidder med opmarksomheden pa de enkelte bogstaver
pa denne side. Eller som tidligere forklaret i afsnittet Sjcels-
plan s opfatter vi i daglig tale bevidstheden som det sted,
hvor vi har placeret sjelen.
Bevidstheden er altid placeret pé ét af de 5 niveauer:

fra- sanse- tilstede- tanke- folelses-
vaerende | vaerende | vaerende | verende | vaerende

Det s@rlige ved bevidstheden er, at den kan @ndre placering
sa lynhurtigt, at vi tror, den er flere steder ad gangen.

For eksempel det du leser lige nu: Med gjnene affotogra-
ferer du bogstaverne (sansevarende). Bogstaverne satter
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du sammen til ord, s@tninger og meninger (tankeverende).
Teksten pavirker dig méaske (folelsesvarende), og ind imel-
lem dremmer du dig vak (fraverende). P4 den made @ndrer
bevidsthedsniveauet sig ustandseligt, mens du leser ned
over siden. Er det en letforstaelig og velskrevet tekst, fore-
gér det som en leg, uden at du teenker over det.

Hvis det er sadan for dig at laese, er det fordi, du er en
tilstedevaerende person, der hviler i dig selv. For uden til-
stedevarelse kan det ikke lade sig gore. Personer, der har
svert ved at vare til stede, kan ikke fi nogen mening ud af
en tekst, selv om de leser den flere gange. Og de fleste an-
dre kender vel ogsé situationer, hvor man af forskellige ar-
sager ikke kan opfatte selv enkle tekster.

Tilstedeverelse er der, hvor tradene samles eller mere prae-
cist, tilstedevarelse er det punkt, hvorfra sjelen har over-
blik og rummer situationen. Faktisk er det mere rigtigt at
symbolisere bevidsthedsniveauerne pa denne made:

fra- tilstede-
vaerende verende
L
sanse- tanke-
vaerende [varende

For bedre at fa en fornemmelse af, hvor hurtigt sjelen &n-
drer placering, kan man, da den ikke er fysisk eksisterende
se bort fra naturlovene og sige, at den bevager sig uden for
rum og tid.

Her folger nogle illustrative eksempler pé de 5 forskellige
bevidsthedsniveauer:
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folelser | |tanker

K

P& dette niveau har sjaeelen forladt alt og alle og er gaet pa
andsplan: koncert, dagdremmeri, nattesevn, bevidstlashed
eller dyb koma. Der er stor forskel pa tilstandene som sa-
dan, men bevidsthedsniveaumassigt er der ikke anden for-
skel, end hvor permanent sjalen har forladt personen. Dag-
dremmeren kan - med et st - kaldes tilbage igen, det kan
den bevidstlese sandsynligvis ikke.

Kun automatiske funktioner som hjerteslag, vejrtrekning
med mere er opretholdt pa dette niveau.

e Sansevarende bevidsthedsniveau

omgivelser

folelser | [tanker

X

Han kan hverken sanse eller samle, hedder en gammel tale-
made. | s& fald er han totalt hjelpelos, for begge dele er
nedvendige for at klare sig. Nér vi virkelig skal se, hore,
marke, lugte eller smage, er vi sa sanseverende, at vi ikke
opfatter andet. Sa 1 almindelighed sanser og samler vi skif-
tevis hele tiden.

Nér andre taler til én, er det behageligt og naturligt, at de
kigger pa én. Men det er ikke lige meget, hvordan de gor

Det menneskelige veesen 28



det. Den naturlige gjenkontakt fortaller, at personen er le-
vende og engageret i det, vedkommende er ved at forklare.

Helt anderledes opleves det, hvis personen stirrer intenst
og taler, s man foler, vedkommende kravler rundt pé ske-
det af en. En saddan sansevarende og omklamrende person
er i den grad ude i sanserne, at vedkommende mister den
naturlige styring af sit sprog, hvorved det kommer til at lyde
stereotypt og falskt.

Den omvendte situation, hvor man lytter pa en du-fikse-
ret made og sluger alt rat med vade hundegjne, er en farlig
situation at vaere i. For 1 sa fald er man si sanseverende, at
man mister kontakten til sig selv. I den tilstand suger man
alt sanseligt til sig, sa dataene ryger usorterede ind. Det geel-
der hvad enten, om man er opslugt af predikanten, er til
koncert med idolerne eller hos hypnotiseren.

e Tilstedevarende bevidsthedsniveau

omgivelser

folelser | |tanker

-

Chaufforen mé ikke samtales under korslen! stod der tidli-
gere 1 busserne. Tegningen forteller bedre end ord, at alle
er bedst tjent med, at chaufferen passer sit arbejde. Pa den
anden side er det jo et automobil - der kerer automatisk.
Chaufferen skal - 1 dette bevidsthedsniveau - ikke gore an-
det end at overvage trafikken, instrumenterne, lasten og
vere klar til at gribe ind.
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Tilstedevearelse - er
at veere til stede - her og nu
konfronterende 4
med den samlede sum
af sine kvaliteter!

Vi kan here fuglene synge, og vi kan marke, at den bulne
finger smerter, men lige nu er det ikke noget, vi tager os af,
for 1 sa fald er vi ikke leengere tilstedevarende.

Enhver finskytte kender dette bevidsthedsniveau i den
brekdel af et sekund inden aftreekket tages, og malet star i
sigtekornet. Lige dér er skytten med alle sanser helt oppe pé
markerne og alligevel afslappet - tilstedevarende.

Mange andre seger ogsd - ved at udfere elastikspring,
bjergbestigning eller lignende vovestykker - at opnd det
kick, det er at konfrontere sig selv. Men tilstedevarelse kan
nds meget enklere:

Man skal nemlig ikke gore noget som helst,
da det er et sporgsmél om at vare!

Det er dette passive bevidsthedsniveau, som 1 sig selv ikke
gor nogen nytte, men som alligevel er altafgerende for, om
livet lykkes for os. Behersker vi at vare tilstedeverende pé
naturlig vis, bliver livet levende. Hvis ikke bliver vi nogle
stivnakker uden situationsfornemmelse.

At finde ind til sig selv,
rumme det man finder
og veaere der,
er udgangspunktet.

A Konfrontere ~ front imod / stille ansigt til ansigt (passivt)
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Der er altid en dybereliggende grund til, at vi ikke naturligt
behersker at vaere herre 1 eget hus. Der ma vare noget, vi
flygter fra. Grunden er det reaktive sind. Lige s& snart vi
kommer inden for deren, bliver vi overfaldet af uafsluttede
tanker og folelser. De traumatiske oplevelser dukker ogsd
op her. Bedst som vi slapper af og tror, der er fred og ingen
fare, kommer de som lyn fra en klar himmel. Traumerne er
i sagens natur meget folelsesladede. De skal hurtigt fa os
overbevist om, at der er noget galt med os, og at det er for
farligt at veere hjemme.

Selv den sterkeste vilje kan ikke @ndre pé dette.

Tilstedeverelse kan sammenlignes med at holde en lille
fugl 1 henderne. Holder man for lest, flyver den vk, og
klemmer man for hardt, der den.

De

e Tankevarende bevidsthedsniveau

omgivelser

folelser | |tanker
[ ]

I il |

Y o i \_/
Nér man er opslugt af sine egne tanker, er man fortabt for
omverdenen. Og ikke nok med det, man er altsd ogsd fortabt
over for tankerne. De bliver ikke til andet end tankespind.
Hvis man vil have noget fornuftigt ud af sine tanker, ma
man laegge afstand til dem. Man skal op 1 chauffersaedet
igen (lees: vere tilstedevaerende) og finde den rigtige af-
stand.
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Man kan for gvrigt sagtens kere bil og tenke samtidig. Det
forteeller blot noget om den menneskelige hjernes enorme
kapacitet. Men der er ogsa begraensninger. En racerkerer
tenker formodentlig ikke mange private tanker under et
lob. Og omvendt, nar man skal treeffe de store afgerelser i
sit liv, er det nok bedst at sidde i fred og ro hjemme i leene-
stolen.

e Folelsesvarende bevidsthedsniveau

omgivelser

folelser | |tanker
o
| sjeel NSer

N/ N/

Er man druknet i sine folelser, er man i deres vold. Det kan
vare udmerket, hvis man for eksempel er til en symfoni-
koncert eller midt i hed elskov. Er felelserne derimod uen-
skede, er man nadt til at konfrontere dem 1 passende afstand
(lees: veere tilstedeveerende) for at fa dem afsluttet. For fo-
lelser skal gennemleves for at blive forlest.

Ved meget voldsomme smerter kan man blive last pa
dette folelsesvaerende niveau. Det vil sige, der opstér en blo-
kering, og man ldses i denne ikke-tilstedevarende tilstand.
Den slags blokeringer vil ofte vere starten pa et traumatisk
livsforleb med al den darligdom, det kan fore med sa%

v

CD For resten ...
Det afgerende er ikke,
hvor du er,
men at du selv har bestemt
at veere der!
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Folelser

Nogle mennesker gar rundt med folelserne uden pa tejet og
er 1 konstant reaktion med alt og alle. Andre gar rundt med
skyklapper pa helt i deres egen verden. Ingen af levema-
derne er at foretrekke. I forste tilfelde er man overfol-
som®*?? og hyper pavirkelig med opslidende humersving-
ninger, og i det andet tilfeelde ophober man folelserne med
indesluttethed til folge. Det optimale findes et eller andet
sted imellem, hvor man béde far udlevet sine folelser og
opretholder balancen med omgivelserne. Det er alt sammen

noget, sjelen styrer pa naturlig vis. Hvis den ellers far lov!

Det drejer sig om
at veere folsom
uden at blive sarbar!

Folelser er pavirkningsskabte svingninger. De opstar, nar
sanserne modtager indtryk og/eller nér tankerne beskeafti-
ger sig med noget, vi af en eller anden grund reagerer pa.
Derfor kan man godt have bade sanseindtryk og tanker uden
at disse behover at pavirke os folelsesmassigt, som fx nar
man star helt dagligdags og skreller kartofler.
Folelsessvingningerne satter nogle stemninger og vibra-
tioner i gang, som vi opfatter som positive eller negative.
Folelsernes udvikling kan skematisk vises saledes:
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tanker
sjeelsplan positive
personlig- folelser
synssans gorelse
heresans
lugtesans
smagssans sindsplan
negative
traumatiske
reaktioner folelser
folesans

Hvordan vi opfatter de folelser, sanserne og tankerne ska-
ber, har meget at gore med vores personlige holdning og
den aktuelle situation. For eksempel vil et kys give forskel-
lige vibrationer athengig af, hvem man bliver kysset af.

Positive oplevelser giver velvare, negative folelser ube-
hag. Sa enkelt ville livet vere, hvis ikke der fandtes inde-
steengte folelser. Disse er reaktive og udleses ved bestemte
sanseindtryk og/eller tanker. Disse traumatiske reaktioner
kan opfattes som en slags omformer eller forstaerker, hvor
selv smé folelsesoplevelser - positive som negative - om-
settes til voldsomme og altid negative folelsesreaktioner
uden for sjelens kontrol.

Men det behover jo ikke forhindre sjeelen i umiddelbart
efter at saette sig ud over dem og fortsaette med det, den var
1 gang med. Eller som min mor ofte sagde, da jeg var dreng:
- Tag dig nu sammen og lad vaere med at skabe dig!

Overvaldes vi af de positive folelser, er det et sikkert tegn

pé en traumatisk reaktion. Det ser man ofte, nar bern far for
meget opmarksomhed i et selskab. Pludselig kan en ellers
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hyggelig situation andres til at barnet bryder sammen 1 ge-
nerthed eller eksploderer i vrede. Hvordan barnet reagerer,
athaenger af hvilken type traume, der restimuleres.

Vi er ikke vores folelser.
Folelser er noget, vi har!

Dette for at forklare, at vi humermaessigt bliver underlagt
folelserne i det folelsesvaerende bevidsthedsniveau®. Det
er for sa vidt udmeerket, hvis det er det, man vil, som for
eksempel hvis man er til koncert. I mere dagligdags situati-
oner bliver det dog en hudles og opslidende made at leve
pa.

Alternativet er at konfrontere og gennemleve folelserne,
for det er gennem konfronteringen, at folelserne - positive
savel som negative - bevidstgeres og erkendes.

Folesansen fungerer pa linje med de andre sanser. Men da
pavirkningerne opstdr ved direkte pévirkning af nervetrd-
dene i kroppen, kan denne pavirkningsfaktor langt overgd
de andre 1 intensitet. Is@r nar det gelder negative folelser i
form af smerter. Problemerne med vores folelsesliv skyldes
1 bund og grund, at der ikke er nogen begransning pa inten-
siteten af disse smerter. De fortsatter simpelthen med at
stige 1 styrke, jo sterre pavirkningen er. Ved voldsomme
smerter tvinges vi ind 1 det folelsesvaerende bevidsthedsni-
veau, og overstiger smerterne vores smerteterskel, ma vi -
som ren overlevelsesmekanisme - flygte fra dem, hvorved
de bliver indestengte. Bliver denne indesteengning perma-
nent, vil den vedvarende blande sig i vores folelsesliv.

Ovennavnte ubehagelige smertefolelser, der kan blive sa
ekstremt voldsomme, at vi ikke kan holde dem ud, og som
vi kun kan blive kvit ved at gennemleve, kraever en nermere
forklaring:
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Smerte

Smerte er kroppens alarmgiver. Den meddeler, at der et el-
ler andet sted er noget, der lider overlast. Smerter ledes gen-
nem folesansens vidt forgrenede net af nervetrade til hjer-
nen og meddeler, hvor den kommer fra, og hvor kraftig den
er, idet smertens intensitet stiger med pavirkningens stor-
relse.

Kraftig smerte satter gjeblikkeligt personen 1 hejeste
alarmberedskab. Bevidsthedsniveau, adrenalinindhold og
blodtryk eges momentant. Har man klemt en finger, bulner
den straks op og dunker voldsomt. Samtidig gér en rekke
fysiske processer 1 gang i tilfeelde af abent sar med koagu-
leringsstoffer og infektionsbekaempelse. Helingsprocessen
er i fuld gang.

Endvidere er der det geniale ved folesansen, at den er en
del af folelsessystemet. Det betyder, at vi kan reagere
enormt hurtigt pa4 smerter. Lagger man handen pd noget
varmt, vil man flytte handen hurtigere, end man som sjals-
person opdager, hvad der sker.

At det er sveaert ikke at vaere selvoptaget, ndr man har smer-
ter, giver Storm P. et godt eksempel pd med de 2 vagabon-
der, hvor den ene sperger den anden:
- Du Archimedes, hvad mener du om verdenssituationen.

- Ik’ noget, jeg har fiet noget i gjet!

En skade af en vis sterrelse udleser en vis maengde smerte-
energier, der skal udlignes, forend smerten opherer. Man
kan overbevise sig selv om dette ved at stikke sig med en
ndl. Efter en vis tid opherer smerten, selvom man oprethol-
der nalepresset med samme styrke.

At smertens intensitet stiger, jo sterre skaden er, kan ogsa
afproves ved at stikke sig forst med 1 nél, og derefter med
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2 nale - placeret umiddelbart ved siden af hinanden. Husk,
med 2 néle skal man trykke med dobbelt kraft for at opna
samme tryk. Modsat fakiren, hvis samlede vagt er fordelt
pa et somlagen.

I moderate tilfelde kan man ga ud af smertetilstanden ved
at beskaftige sig med noget andet. Smerteenergierne flader
sa efterhanden ud af sig selv, men bevidstgerelsen og er-
kendelsen af smerterne ligger og ulmer under overfladen og
vender uopherligt tilbage ved forst givne lejlighed, hvor
man prover pé at slappe af. Og det bliver smerterne ved
med, indtil man tager imod dem og gennemlever dem.

Ved at konfrontere smerterne indtil energierne er udlig-
nede opnar man for det forste, at opmaerksomheden koncen-
treres om skadestedet, hvorved helingsprocessen oges, og
for det andet undgér man at fa psykiske folgevirkninger.

Smertereaktion

Smerteenergier opleses ved at konfrontere dem, forklarede
jeg ovenstdende. Nar man konfronterer, er man tilstedevae-
rende. Hvis man 1 stedet reagerer pd smerterne ved med
frygt (folelsesvarende) at leve sig ind i dem, eller med
vrede (tankevarende) at skubbe dem fra sig, sker der ingen
konfrontering.

I almindelighed er frygt og vrede gavnlige egenskaber vi
gor brug af 1 hverdagen, men helt anderledes forholder det
sig, hvis vores smerteterskel overskrides:
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Kan man genkalde sig en oplevelse, hvor man
blev meget forskraekket, har man en fornem-
melse af, at frygt er som et stort psykisk hul, der pludselig
suger alle energier ud af én, og man bare falder og falder.

Det, der rent fysisk sker, ndr man overvaldes af vold-
somme smerter og gor sig lille og uanseelig, er, at en eller
flere muskelgrupper forrest pa kroppen krampagtigt spaen-
des - iser musklerne i struben, brystet, maven, underlivet
og pa forsiden af larene. Det er disse krampagtigt spaendte
muskler, der danner et smertecenter, der suger opmaerksom-
heden til sig og i voldsommere tilfaelde 1aser personen i en
hjelpelos folelsesvaerende tilstand i1 kortere eller lengere
tid.

e Frygt

Hvis man har provet at std og stampe 1 gulvet
e Vrede af vrede, fordilinan har klemtg ﬁngerI;n 1 ﬁgren,
har man en fornemmelse af, hvad vrede kan geore ved en.
Det, der rent fysisk sker, nar man bliver vred og gor sig
stor og truende med voldsom stemme, er, at en eller flere
muskelgrupper bagerst pa kroppen krampagtigt spendes -
iseer musklerne 1 baghovedet, nakken, skuldrene, ryggen,
leenden, ballerne og bagsiden af larene. Det er disse kramp-
agtigt spendte muskler, der danner et smertecenter, der su-
ger opmarksomheden til sig og 1 voldsommere tilfeelde 13-
ser personen i en ukontrollabel folelsesvarende tilstand 1
kortere eller leengere tid.

Hvis man har provet at holde en levende redspette, mens
man skarer hovedet af den, har man en god fornemmelse
af, hvilke voldsomme krefter, der udleses i dens spinkle
krop, fordi dens smertetaerskel overskrides.
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Ovennavnte er mit bedste bud pé at forklare om Smertere-
aktion, men jeg erkender, at det forst giver mening, nér det
bliver koblet sammen med det naste afsnit om indestengte
folelser:

Indestaengte folelser

Hvis man pd samme tid har smerter 2 forskellige steder som
fx 1 de viste punkter A og B,

vil opmaerksomheden blive tiltrukket af dem begge, og man
vil umiddelbart opleve det som en fzlles smerte. Afthengig
af smerterne A og B’s sterrelser vil man opleve den fzlles
smerte et eller andet sted imellem dem i punktet C. Hermed
fikseres opmerksomheden altsa i et fiktivt smertepunkt C,
hvor der ingen smerter er, og de reelle smerter i punkterne
A og B har sédledes ikke mulighed for at blive udlignede, og
forbliver indestengte.

Man kan overbevise sig om rigtigheden af ovenstdende
ved at stikke sig samtidig med 2 néle 1 begge pegefingre.
Hvis man sidder helt afslappet, foles der ikke umiddelbart
nogen egentlig smerte, men kun en ubestemmelig urofor-
nemmelse. Forst nar man bevidst flytter opmarksomheden
fra den ene til den anden finger, kan man merke, at de in-
destengte smerter bliver udlignede og forsvinder.
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Det vil altsé sige, at to samtidige og fysisk adskilte smer-
ter foles mindre ubehagelige end smerterne fra ét sted. Det
er sa forklaringen pa, at smerter kan lindres ved at reagere
pa dem med enten Frygt 4 eller Vrede *°, som jo netop
opnas ved at overspande bestemte muskelgrupper og der-
ved danne et nyt smertecenter.

Man kan overbevise selv sig om rigtigheden af dette ved
umiddelbart inden, man stikker sig med en nél, at dramati-
sere voldsom frygt mod det, man er ved at foretage sig - og
i naeste forseg voldsom vrede. I begge tilfaelde vil man op-
leve, at smerten udebliver og forst kan foles efter, at frygten
/ vreden har lagt sig.

Den omvendte situation kan opstd, hvis man for eksem-
pel ser en film, der er sa uhyggelig, at man ma bide sig selv
1 fingeren for at holde det ud. Tilsvarende kender man ogsé
tilfeelde fra iser krigsbeskrivelser, hvor folk er sa forfeer-
dede over krigens gru, at de ferst med stor forsinkelse op-
dager, at de selv er blevet alvorligt sarede.

Vedvarende indestengte folelser opstar, nar smerterne fra
mindst 2 fysisk adskilte kilder er sd voldsomme, at man ikke
er 1 stand til at flytte opmaerksomheden til de aktuelle smer-
ter (A og B), men forbliver blokeret i det fiktive smertecen-
ter (C). De fysiske smerteenergier, der opstar som folge af
pavirkningerne, forleber uendret af dette, og flader ud efter
en vis tid. Men pa grund af blokeringen optages samtlige
folelser og ovrige sanseindtryk som ubevidste data.

Afhangig af situationen og den made personen reagerede
pé kan de indestengte folelser inddeles i1 folgende 3 hoved-
kategorier:

adfeerd feminin neutral maskulin

indestengte folelser frygt chok vrede
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Choktilstanden opstar, hvis personen paralyseres imellem 2
eller flere fysisk opstdede smertesteder. I de andre situatio-
ner har man som sjalsperson haft mulighed for at reagere
pa smerterne. Enten ved med frygt at overgive sig og lade
sig opsluge eller ved med vrede at gore modstand og skubbe
dem fra sig.

I almindelighed vil s& voldsomme smertepavirkninger
straekke sig over en vis tid, hvorved de indestaengte folelser
bliver en kombination af kategorierne. Og det er derfor, det
kan udvikle sig s mangeartet som det vitterligt gor.

Frygt og vrede er adfeerdsmaessigt hinandens modsatninger
(feminin / maskulin) og kan derfor ikke optrede samtidigt.
Og da indestengte folelser kraever mindst 2 smertesteder,
er fysisk opstdede smerter saledes altid repreesenteret. Med
andre ord er starten pa et traume >*® altid forarsaget af en
fysik skade med voldsomme smerter til folge.

I daglig tale herer man ofte, nar mennesker har vaeret ude
for noget psykisk voldsomt, at de siger, at det virkede trau-
matiserende pa dem. Det kan i sé fald kun vere rigtigt, hvis
de i forvejen indeholdt noget traumatisk, som derved blev
restimuleret.

Det, at folelserne indestenges, kan man opfatte som en be-
skyttelse mod overbelastning ved meget voldsomme smer-
ter. Idet personen far mulighed for at reducere smerterne
ved efterfolgende at konfrontere dem over lengere tid. Med
lidt god vilje kan det sammenlignes med en fodboldlands-
kamp 1 tv, hvor Danmark vinder 1 - 0. Sejrsmalet gér sa
hurtigt og er sd overveldende, at man ikke umiddelbart kan
rumme de mange folelser, der momentant udspringer. Forst
bagefter - nar scoringen har varet vist igen og igen fra 7
forskellige kameravinkler 1 bade langsom og hurtig gengi-
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velse med tilherende gleedesudbrud, analyser og kommen-
tarer, og nér boldens bane billede for billede er set passere
hen over malstregen - er hele nationen forlest.

Desvarre gar det af forskellige arsager ikke altid sadan
med vores smertefyldte indestengte folelser. I stedet vaelger
vi vedvarende at flygte fra dem. Vi far med andre ord skabt
grundlaget for et traume.

Misfelelser

Ordet "misfolelse’ findes ikke i Retskrivningsordbogen, sé
det stir mig altsé frit for at lave min egen definition:

Misfolelser - er
negative folelser,
der star 1 misforhold
til den aktuelle situation,
idet de opstér som folge af en
traumatisk restimulation.

Bliver man genert, hvis nogen siger noget pant til én, eller
reagerer man voldsomt over nogle helt bestemte - men ret
ligegyldige ting, er det eksempler pd misfolelser.

I ekstreme situationer, hvor foelelserne indestenges, er man
last 1 en ikke-tilstedevaerende tilstand. Det betyder, at alle
folelser og @vrige sanseindtryk, der opstér i den pageldende
periode, optages som ubevidste data. Som alle andre data,
er disse reaktive (se Tidsspor s.16). Nar vi senere 1 livet ud-
settes for sanseindtryk eller tanker (stimuli), der pa en eller
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anden made minder om disse ubehandlede data, vil sindet
prove pa at tilkendegive dette (respons), s dataene kan
blive personliggjorte.

Indestangte folelser medforer alts, at personen fra tid til
anden - som et lyn fra en klar himmel - fyldes af overval-
dende folelser, der prover pé at fore vedkommende tilbage
til den oprindelige situation. Men da disse data er ubevidste
for personen, er vedkommende ikke klar over ssmmenhan-
gen, men oplever blot helt umotiveret nogle ubehagelige fo-
lelser - misfolelser.

Hvis Bent Ole bliver kort ned af en bil med s& voldsomme

folger, at der opstar vedvarende indestengte folelser, kan

sanseindtrykkene og dermed de fremtidige stimuli veere fol-

gende:

e Bremselyde fra biler

e Farven gron, fordi bilen var gron

e Etangst skrig, fordi moderen provede pa at advare ham
Sa leenge disse smerter og evrige sanseindtryk forbliver

indestengte, vil Bent Ole, ndr han oplever sanseindtryk el-

ler tanker, der minder om ovennavnte stimulidata, modtage

en respons i1 form af ubehagelige misfolelser.

Hvordan og hvor voldsomt sédanne misfelelser opleves, af-
hanger af de indestengte folelsers sammensatning og af,
hvilke af disse der bliver restimulerede - hvor direkte man
bliver ramt pa en af sine knapper. Typisk for alle misfolel-
ser er, at de indledes af en blokering af kortere eller lengere
varighed. Det betyder, at man er ikke-tilstedevarende, hvil-
ket ogsd tydeligt ses pa personen, idet bevagelserne bliver
mekaniske og gjne og ansigt virker dede.

Som tidligere nevnt kan indestengte folelser inddeles 1
3 kategorier, og ud fra dem kan misfolelser inddeles 1 3 til-
svarende:
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adferd feminin neutral maskulin
indestengte folelser frygt® chok vrede®
misfolelser angst® apati | aggressioner®

. Angs t Misfolelser med karakter af angst skyldes, at

de restimulerede indestengte folelser er op-
staet i forbindelse med frygt. Angst kan opleves pé utallige
mader. I mild form som en lille snert af urofornemmelse og
i de mest afsindige former som hallucinationer og tvangs-
tanker, der forpester tilverelsen for de pageeldende og deres
narmeste. Fobier som hgjdeskrak, klaustrofobi med videre
harer ogsa til 1 denne kategori.

Der sker rent fysisk det, nar man bliver angst, at en eller
flere muskelgrupper forrest pa kroppen krampagtigt bloke-
res. Det er derfor angste personer virker sammenkrympede
og sma med pivstemmer uden intention. Ved kraftige resti-
muleringer opleves muskelsammentrekningerne som febe-
ruro eller vokseverk i alle led og eventuelt med voldsomme
smerter 1 testikler og omkring endetarmen. Problemer med
hals, stemmeband, fordejelsessystem og underliv kan vere
en folge af gentagne angst-stimuli.

Det mest groteske ved angstfyldte misfolelser er, at de ogsa
pavirker seksuallivet pd den made, at ndr angsten sitrer i
kroppen, kan man narmest fole, det er livet om at gore at fa

A 1 overensstemmelse med Nudansk Ordbog skelner jeg mellem fiygt
som noget udefra forarsaget, og angst som noget indefra kommende -
det vil sige, som noget traumatisk restimuleret.

B Tilsvarende skelner jeg mellem vrede som noget udefra fordrsaget, og
aggressioner som noget indefra kommende - det vil sige, som noget
traumatisk restimuleret.
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en seksuel udlesning. Men netop pa grund af angsten, kan
man ikke koncentrere sig og opna det pa naturlig vis, men
ma ty til mere eller mindre abnorme metoder. I grove til-
feelde kan det betyde, at man forbryder sig mod andre men-
nesker - born sdvel som voksne.

Det siger vel sig selv, at angstfyldte misfolelser ofte skaber
mennesker, der er urolige, nervese og rastlese, og som der-
for bliver athangige af nerveberoligende medicin og rus-
midler.

Misfolelser af apatisk karakter skyldes, at de
restimulerede indestaengte folelser er opstéet
som folge af chokagtige smerter. Nar apatien restimuleres,
kan man fele sig dedtraet og sevnig pa et mikrosekund. Alt
opleves i1 slowmotion, og man bliver slov og langsom. Selv
enkle beskeder kan vere svare at opfatte.

Naér jeg har vaeret 1 den tilstand, har jeg ved flere lejlighe-
der efterfolgende faet at vide, at andre har opfattet mig som
rolig og velovervejet. De skulle bare vide, at jeg var lam-
slaet - stort set uden hjerneaktivitet.

e Apati

Hvis de indestengte folelser indeholder ekstremt vold-
somme smerter, som i det gjeblik hvor et knoglebrud sker,
og hvis stimuliet rammer sé rent, at man feres direkte til-
bage i disse smerter, kan responset blive si voldsomt, at det
ligner et epileptisk anfald (Om det sé er det, skal jeg ikke
gore mig klog pd). Eller i mildere tilfelde til en tic, hvor
personen pludseligt farer kortvarigt sammen.

Typisk for disse tilfelde er, at de optraeder, ndr man er
helt afslappet, og at stimuliet skyldes ens egne tanker. Som
det for eksempel er tilfeldet, lige for man falder i sgvn.
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Det positive, der er at sige om denne type misfolelser, er,
at der for hver gang sker en bevidstgerelse af en del af de
indestengte folelser. Og anfaldene bliver sdledes mildere
med tiden.

Misfolelser af aggressiv karakter
skyldes, at de restimulerede inde-
steengte folelser er opstdet 1 forbindelse med vrede. Det er
indestengte aggressioner, der kommer til udtryk, nar vi op-
lever mennesker med kort lunte. Brystet er oppustet, bevee-
gelserne dirrende, hovedet merkeredt og gjnene ser vilde
ud. Her skal der kun falde ét forkert ord, sa revner ballonen.

Det, der rent fysisk sker, nar man bliver aggressiv, er, at
en eller flere muskelgrupper bagerst pa kroppen krampag-
tigt spaendes. Det er disse krampagtigt spaendte muskler, der
fir aggressive personer til at reagere mere eller mindre
ukontrollabelt, virke faretruende store og oppustede med en
kraftig, stodende stemme.

Iser husker jeg den type mennesker, da jeg som ung kom
en del pd Esbjergs havnevartshuse. Her blev der i nattens
leb luftet mange aggressioner. Ofte kom de fra magre, se-
nede og afstumpede mennesker med skerende stemmer.

e Aggressioner

Andre er tilbgjelige til at vende aggressionerne indad med
det resultat, at de indestengte energier hober sig op. Dette
medforer, at man bliver lammet i afgerende situationer,
hvor man er folelsesmaessigt involveret. Som for eksempel
hvis man star overfor, at skulle erklare sin store kerlighed,
er det ikke heldigt, at de udleste aggressioner gor, at bevee-
gelserne bliver mekaniske, stemmen lyder som piskesmeld,
og ordene bliver siddende fast i halsen.
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Det siger vel sig selv, at indestengte aggressioner ofte kom-
mer til udtryk som bitterhed og ondskab. Pa laengere sigt
kan de give fysiske udslag som muskelinfiltrationer i ho-
ved, ryg, skuldre, nakke og det, der er varre.

Hvis man reagerer overveldende
pa andre,
skal man finde svaret
1 sig selv!
(se ogsa Spejling 19%)
Det udelukker dog ikke, at man som sjalsperson - uden mis-
folelser - godt kan valge at blive vred pd andre.
- 0 -

Hvilke af de 3 typer misfoelelser man indeholder, atha@nger
af hvilke traumatiske haendelser man har vaeret ude for, og
hvordan man reagerede pa dem. Men ofte er det en kombi-
nation af typerne, og det er s& derfor, det udvikler sig sa
mangeartet, som det gor.

Som tidligere forklaret er de 3 typer misfolelser taet knyt-
tet til hver deres muskelgrupper. Og da misfelelserne udle-
ses 1 situationer, der star i misforhold til den aktuelle situa-
tion, er det nemt at forestille sig, hvordan dette kan medfere
forskellige former for hypokondriske sygdomme, migrane,
influenza, mavekatar, kolik og h@morider - blot for at
navne nogle muligheder.
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Traumer

Starten pa et traume er altid en heendelse med sé voldsomme
smerter, at disse ikke kan rummes, men ma fortraenges, og
- sammen med de gvrige sanseindtryk - leegges ned pa tids-
sporet som et traumebillede. Et sddan primart traumebil-
lede indeholder altid smertefyldte indestengte folelser og
stimulidata (sanseindtryk). Et traumebillede er forskelligt
fra alle andre billeder pa tidssporet, fordi det er ubevidst og
dermed ukendt for ejeren.

Senere, nar personen oplever sanseindtryk, der minder
om ovennavnte stimulidata, er reaktionen sd voldsom, at
det opstér en ny fortreengning og dermed et sdkaldt sekun-
dert traumebillede. Sekundere traumebilleder behover
ikke indeholde nye smerteoplevelser, men blot mindelser
om tidligere fortrengte oplevelser:

tidsspor primere

traumebillede

1. sekundaere
traumebillede

2. sekundeare
traumebillede

Livet igennem kan det blive til mange traumebilleder, der
led for led - 1 en kaede - heenger sammen ned gennem tids-
sporet. Eller rettere, det kan blive til mange kaeder, der i et
vidt forgrenet net breder sig ud, fordi der med tiden kan op-
sta nye primare traumebilleder, der vokser ud med flere se-
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kundere billeder og vikler sig ind i det bestdende net. Sand-
synligheden for, at det gar sddan, er desvarre stor, for med
tiden bliver det nemt en uvane at flygte fra smerterne. Séle-
des udvikler traumet sig, ®ndrer karakter og sterrelse - som
en snebold, der ruller sig storre og sterre. Ind imellem sker
der udlesninger, og man foler sig let og fri - indtil snebolden
igen far rullet sig stor.

Hvis vi udbygger eksemplet fra for med Bent Ole (se Mis-
folelser s.42), hvor han bliver kert ned af en bil, kan vi fo-
restille os, at set fra Bent Oles side sker der det, at han herer
lyden af en bil, der bremser. Han vender sig om og ser en
bil komme imod sig. Umiddelbart efter rammer bilen Bent
Ole, hvorved han slar hovedet og braeekker et ben. Smerterne
er sd voldsomme, at Bent Ole ma fortrenge dem. Flygte fra
dem. En ud af kroppen oplevelse om man vil. Bent Ole gér
ind 1 en choktilstand, hvor han som sj@lsperson er flygtet
fra sin krop.

Forst efter Bent Ole er kommet pé hospitalet og har faet
noget smertestillende, letter smerterne sd meget, at han kan
vende tilbage til sin krop. I hele perioden har Bent Ole sé-
ledes varet ubevidst om, hvad der er foregaet. Men hans
sanseapparat har fungeret hele tiden og har optaget forlabet
og lagt det ind pé tidssporet som et rit og ubearbejdet pri-
meert traumebillede - eller som et sakaldt sort billede, fordi
det ikke er personliggjort (se ovenstaende tegning). Illustra-
tivt kan man forestille sig, at billedet er pakket ind i de vold-
somme folelser, der er omkring det, og at det er derfor, Bent
Ole ikke kan se det.

Faktisk kunne det have varet en fordel for Bent Ole, hvis
han havde varet bevidstles. For ved bevidstleshed er san-
seapparatet sldet fra, og der vil hverken opsta folelser eller
indestengninger.
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Bent Ole bliver lappet sammen pa hospitalet og kommer
hurtigt til hegterne igen, og snart efter lober han rundt der-
hjemme og leger som tidligere. For ham er det intet pro-
blem, at han ikke kan huske forlgbet, for det har han faet
forklaret af andre. I det hele taget er der ingen, der umiddel-
bart kan se nogen forskel pa Bent Ole. Men nu lgber han
altsd rundt med et sort billede 1 sit sind.

Nogle uger senere kommer Bent Ole gaende en sendag
formiddag pa en stille villavej. P4 villavejen bagved er der
en mekaniker, der er ude at afpreve bremser pé en bil. For
de fleste er det nok sddan, at de dukker sig og bliver ner-
vease, nar de harer en bil bremse, men for Bent Ole er det
helt anderledes voldsomt. For det er jo stimuliet, der blot-
leegger alle hans tidligere uforloste folelser. Han ma altsa
lave en ny fortreengning - et nyt sort billede (1. sekundere
traumebillede) - og star pa fortovet som en saltstotte i et
kortere eller leengere tidsrum. Samtidig med er der en kir-
keklokke, der ringer 1 nerheden. Lyden af kirkeklokker bli-
ver saledes lagt til som stimulidata i det nye traumebillede.

Fé uger senere skal Bent Ole i kirke med sine foraldre.
Da de kommer gdende op ad kirkestien, begynder kirke-
klokkerne at ringe. For Bent Ole er det stimuliet, der udle-
ser, ikke bare folelserne fra den forrige fortrengning, men
alle de fortreengte folelser, der er ned ad tidssporet pa den
samme kade. Bent Ole gar ind i en ny choktilstand og laver
et nyt traumebillede (2. sekundare traumebillede).

For foreldrenes vedkommende er det maske forste gang,
de oplever noget maerkeligt ved deres dreng. Tank sig, han
bliver ude af sig selv af skraek, bare fordi han herer kirke-
klokker! Det mysterium vil ingen uden videre kunne give
forklaringen pa.

Et traume udvikler sig altsa bade med mangden af inde-
steengte folelser og antal stimulidata. Og med tiden e@endrer

Det menneskelige veesen 50



traumet karakter, sd det ikke nedvendigvis har nogen logisk
lighed med den oprindelige hendelse (primare traumebil-
lede). Her er sa forklaringen pa, at det er omsonst at lege
detektiv og mene at kunne sige noget som helst fornuftigt
om arsagen til traumet ved at analysere symptomerne. Det
er for gvrigt lige s omsonst, at interessere sig for traumets
arsag. Det kan hgjst have historisk interesse.

Skal traumet forlases, skal personen selv konfrontere de
indestengte energier og erkende sammenhangen. Det er en
afgerende forskel. Under Bent Oles restimuleringer finder
der hverken konfronteringer eller erkendelser sted, sa selv
om han forleser folelser, er det kun pa kort sigt, det giver
lettelse. De sorte billeder pa tidssporet @&ndres ikke - tveerti-
mod, der bliver flere og flere.

Retferdigvis skal det siges, at traumer ikke altid udvikler
sig s& voldsomt i styrke og antal udbrud, som beskrevet
ovenstédende. Der findes da mennesker, der livet igennem
ikke maerker andet til deres traume, end at de for eksempel
bliver utilpasse, nar de gér ind i en elevator. Men lur mig
om de ikke ogsa har andre symptomer af psykisk eller fy-
sisk art. Sandsynligvis opfatter de bare ikke disse sympto-
mer som en del af deres traume.

Det bringer mig frem til det naste. Et traume nedsetter
altid en persons livskvalitet. Bade fordi det er ubehageligt
at blive udsat for misfelelserne, men ogsa fordi overvagten
af negative folelsesoplevelser medferer en psykisk uba-
lance. Traumatiske restimulationer er enormt energikree-
vende pa grund af de voldsomme folelser, der er involve-
rede. Men da reaktionerne gentages lobende og udviklingen
sker over lang tid, er det ikke noget, man tenker over.
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Som tiden gér, opfatter man
sine traumatisk opstiede uligevagtigheder
som en naturlig del af livet!

Alligevel koster ubalancerne i det lange lob. Man bliver tret
og udkert, livsoverskuddet falder, og immunforsvaret
svaekkes.

- 0 -

Hyvis traumatisk frie personer udsettes for psykisk vold, bli-
ver de selvfolgelig praeget at dette, og fortsatter volden vil
de tillegge sig forskellige abnorme adfaerdsmenstre. Men
dette har intet med det traumatiske at gere. For hvis den
psykiske vold opherer og erstattes af motiverende og kaer-
lighedsrigt samver vil personen uden videre rette sig igen.

Hvis personen, der udsettes for psykisk vold, i forvejen
indeholder noget traumatisk, er det en hel anden sag. For sa
vil volden udvikle traumet og gere personen endnu mere
hammet og afstumpet. Erstattes den psykiske vold 1 dette
tilfelde med motiverende og kerligheds fyldt samver, vil
det selvfolgelig have en positiv indflydelse. Men det trau-
matiske vil stadig vere intakt og gere sig geldende 1 uhel-
dig retning - psykisk savel som fysisk.

Mindrevard

Naér et traume restimuleres, bliver vi gjeblikkeligt fastlast 1
en folelsesvaerende®* tilstand. I den periode det stér p4, op-
lever vi ikke, hvad der sker. Vi ved altsa ikke, at vi er trau-
matisk ramt. Og dog! Et eller andet sted langt nede i1 vores
underbevidsthed ved vi godt, at der er noget galt med os.
Det hele startede jo 1 sin tid med nogle foelelser, vi flygtede
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fra. Og det gor vi stadigvek, hver gang misfolelserne kom-
mer over os. Inderst inde ved vi godt, at der ligger en eller
anden ubestemmelig klump. Vi vil bare ikke kendes ved
den. Vi skammer os over vores handicap. Mindrevardet er
en realitet. Det blusser op, ndr misfoelelserne udleses. Iser
nar vi er sammen med andre. Vi kan se, at de fungerer bedre
end os. Vi bliver sarbare, fordi vi feler, de kan se lige igen-
nem os - eller rettere lige ind 1 os.

Et er at leve med sit mismod.
Noget helt andet er,
hvis det synliggeres for andre!

At veere ubevidst om noget, man inderst inde er bevidst om,
er en ’kunst’. Mindreverdet medferer siledes den forste
livslegn®”. Hen ad vejen kraever det, at man vikler sig ind
1 flere og flere livslagne for at bevare ubevidstheden.

- 0 -

Et traumes stimulidata andres som sagt med tiden. Nar forst
mindrevardet er en realitet, bliver stimuli dataene hurtigt
udbygget med disse mindrevardsfoelelser. Da de is@r op-
treeder, ndr vi er sammen med andre, betyder det at vores
traume hovedsagelig stimuleres i disse situationer. Vi bliver
haemmede i samvar med andre.

For at skjule disse ’skamfulde’ ubevidste perioder, ma vi
opfinde nogle rollespil, vi kan s@tte i gang og automatisk
udfere, nér traumet restimuleres (se Ubevidste rollespil
s.82). Da rollespillene startes i den blokerede, ubevidste pe-
riode, glemmer vi hurtigt, hvorfor vi har iscenesat dem. Vi
bliver med tiden overbeviste om, at rollespillene er en del
af vores personlighed. Problemet er bare, at man bliver s
traet, at livsmodet gar flojten.
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p
(D For resten ...
Tiden leger alle sar, siger man.
Ja, men vil man undga ar i sindet,
ma man konfrontere smerterne
og erkende tabet.
J
\_/

Humer

- Hvordan er humeret? Er du i godt humer? Eller er du 1
dérligt humer?

Humer er altsd noget, man er i. Hvad sé, hvis man ikke er i
det, og hverken er i godt eller darligt humer? Ja, det er et
spergsmal, om man i den pageldende situation er folelses-
pavirket eller ej.

Folelserer svingninger. Humer er energi. Det, der sker,
nar man bliver humermaessigt ramt, er, at man gar ind i den
folelsesvarende tilstand og lader folelsessvingningerne ud-
lose eller ophobe energierne i kroppens depoter. Er det en
positiv oplevelse, udleses der energier, humeret stiger, man
har svart ved at sidde stille og stréler til omgivelserne. Er
det omvendt en negativ oplevelse, opleves det som et sug,
hvor kroppens depoter opsuger energierne. Humeret falder,
og man bliver indadvendt og tavs. At det virkelig er store
energimangder, der er tale om, vil man vide, hvis man har
oplevet et barn, der er meget bange. Og i det gjeblik barnet
finder en sikker favn, kan det pludselig slippe frygten los
og oplese alle energierne 1 lindrende grad.
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Det er vigtigt at skelne mellem de fysiske, let omsettelige
humerenergier og de mere vedvarende energier, der giver
en person livsoverskud til at se leengere frem end til dagen
og vejen.

Vores humer er noget flygtigt, der kan skifte pa et gjeblik.
Tank pa udtrykket ’som at fa en spand kold vand 1 hove-
det” eller den omvendte situation, hvis man har oplevet det
gjeblik, hvor en person finder ud af, at han / hun har vundet
i lotteriet. I almindelighed er det dog ikke sé& store humer-
udsving, der preger vores hverdag.

Er vi i en periode ikke pavirket af folelser, flader energi-
erne ud, og vi bliver humermessigt afklarede. Det er den
tilstand, vi gér rundt i, nar vi passer vores daglige dont uden
at spekulere over om det gar godt eller skidt. Kun nar der
sker noget ud over rutinerne som at modtage et lille smil
eller en sur bemearkning, pavirkes vi humermeassigt i en
kortere eller leengere periode.

At lade humeret vere stedpude hahprtves
mod livets strabadser og leve i sine

folelsers vold, er udmaerket med +30 _
hensyn til at fa afleb for sine folel- ﬁg lykkelig
ser. Men 1 leengden bliver det for 0 -} afklaret
det forste en overfladisk livsform, -10

fordi ens sorger og glaeder ikke fér -20 + ulykkelig
lov til at bundfzlde sig. For det an- -30

det er det enormt opslidende at leve
pa denne hudlese méde, fordi det er
ens kropsenergier, der hele tiden
omsettes til +/- humer.

Livet er ikke et enten eller. Der
er ikke nogen facitliste til, hvordan man skal forholde sig til
sine folelser, det ma man gere, som man finder det bedst.

Som vist er vores humor
noget gradvist, der pas-
sende kan inddeles pd en
humorskala.
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Men ret beset er humermessige pavirkninger psykisk haem-
mende. Enten i form af tungsind eller omvendt fordi man er
géet hoj.

Humeret er derfor ogsa en vigtig del af den forkleedning,
vi bruger, nér vi opferer rollespil®*? for at holde livet p4 af-
stand. Som for eksempel nar folk er meget fnisende, lar-
mende, grinende eller omvendt beklagende, bitre over vej-
ret, politikerne eller andet. Men:

Vi er ikke vores humer.
Humer er noget, vi har!

Ovenstdende er det vasentligt at gore sig klart. For vel er
det vigtigt at vaere glad, nr man er glad og ked af det, nér
det er tilfeeldet. Men det er ogsa et speorgsmél om at tilpasse
det tid og sted. For eksempel er det nok ikke formalstjenligt
at vise sin jublende lykke, hvis man vil i kontakt med et
menneske 1 dyb sorg.

Omvendt kender jeg en pige, der kan sidde greedende og
forteelle om livets fortraedeligheder - for pludselig, hvis te-
lefonen ringer - at tale med en veninde om helt andre emner,
som om intet er hendt. Umiddelbart folte jeg det forkert,
for sa var hendes ulykkelighed jo ikke &gte. Men ved nar-
mere eftertanke ma jeg erkende, at det var mine egne be-
grensninger, der spillede ind. Fordi det tjener intet formél
at kaste sit humer 1 hovedet pd alle og enhver. Inden for
rimelighedens graenser er det en kvalitet at kunne tilpasse
sit humer efter omstendighederne.

o Lvkkeli Livet er som et lykkehjul, hvor man selv
y €  bestemmer indsatsen. Nogle gange er der
gevinst, andre gange tab. Lykken er med andre ord lunefuld,
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som man siger. Hvilket er indlysende, eftersom lykkeni-
veauet opnds ved at tappe kropsenergierne og blive hej. Pa
et tidspunkt er energierne opbrugt, man leber flad og har
brug for en opladning.

For eksempel synes jeg, at Dirch Passer er morsom, men
en hel spillefilm med ham er for meget af det gode. P4 et
vist tidspunkt synes jeg ikke, Dirch Passer er sjov mere.
Han har tappet alle mine humerenergier.

Man kommer ofte ud for, at humor forseges brugt til kun-
stigt at opna og forleenge lykkeniveauet. Det er for eksem-
pel i de tilfaelde, hvor den ellers s gode vittighed, falder til
jorden, og opleves plat.

. I vore dages samfund er det in at foku-
¢ Ulykkehg sere pd de negative begivenheder. Se
blot pa typen af nyhedsmediernes indslag. Faktum er, at de
bringer det, befolkningen ensker. Man kan siledes med en
vis rimelighed antage, at vi overvejende er sméa bange men-
nesker, der har behov for at varme os ved andres ulykkelig-
hed. Desuden kan vi s& brokke os over vejret, bebrejde re-
geringen og skyde skylden pd fremtraeedende personlighe-
der.

For mange er det traumatiskbetinget at vende bade posi-
tive og negative oplevelser til - mange gange overvaldende
- negative oplevelser. Med det resultat selvfolgelig at de ne-
gative oplevelser bliver i overtal. Det vil uvagerligt med-
fore tungsind og triste tanker, og bider saledes sig selv i ha-
len og spiralen fortsatter i nedadgdende retning.

Som sagt er det begranset, hvor mange kropsenergier
man kan tappe for at vedligeholde humerniveauet. Pa len-
gere sigt er det en hibles kamp, der vil s®nke livsmodet
med nedtrykthed til folge. De foregede krav til kroppen om
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at opretholde energibalancen vil senke immunforsvaret, sa
der ogsa er foreget risiko for fysiske sygdomme.

Det lyder religiost, men det er det ikke. I
o Afklaret almindelighed gar vi rundt i vores daglig-
dag uden at spekulere over, hvilket humer vi er 1. Vi er med
andre ord humermassigt afklarede. Det er pa dette niveau,
vi fungerer optimalt - uden heemninger. Vi er effektive og
klarhjernede. Der er 3 muligheder for at forholde sig afkla-
ret:
e hvis man er i en situation, hvor man ikke er pavirket af
nogen folelser.
¢ hvis man er tilstedevaerende og konfronterer sine folelser
og derved gennemlever og forleser dem.
¢ hvis man negligerer folelserne ved at beskaftige sig med
noget andet.
Skubber vi folelserne fra os pd den sidstnaevnte méde,
vender de som en boomerang tilbage igen pa et senere - og
mange gange ubelejligt - tidspunkt.

At leve med sine folelser,
frem for at leve 1 dem,
giver mulighed for at forblive afklaret
og forholde sig til livet, som det er.
- 0 -

Min korleder gor meget ud af at fortelle, at det lyder smuk-
kere, nar man kommer oppefra og lander pa den rigtige
tone, end nar man kommer nedefra og tungt kravler op for
at finde den. Tilsvarende gor sig geldende for vores humer,
og den méde vi gar til verden pa. Et lyst sind gor livet smuk-
kere og mere levende.
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For resten ...
Pa en go’ dag
er alle lyskryds grenne.

Sindstilstande

Sindstilstanden er den psykiske tilstand, vi befinder os i et

bestemt gjeblik. I det naeste gjeblik befinder vi os 1 en an-

den, for sindstilstanden andrer sig hele tiden. Det har altséa

ikke noget at gare med den mentale sundhedstilstand, som

der tales om i1 andre sammenhange. Den mentale sundheds-

tilstand er af mere permanent karakter og indeholder masser

af sindstilstande. Selv pa ganske almindelige dage - hvor-

dan de sd end ser ud - @ndrer vi uopherligt sindstilstand.

Ved noget s& ensformigt som at skraelle kartofler kan sinds-

tilstanden skifte flere gange:

o Agtefellen siger noget, man reagerer pa

e Ind imellem falder man hen i egne tanker

e [ morgen siger jeg det til chefen, som det er, beslutter
man sig for

e Pludselig kommer man i tanke om, at stegen i ovnen skal
kontrolleres

e Det med chefen er det nok bedst at vente med lidt endnu,
teenker man tovende, mens man vender stegen
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Som sagt, sindstilstanden skifter hele tiden. Hvis man fore-

stiller sig, at man kan fastfryse den kartoffelskrallende per-

son 1 et tilfaldigt gjeblik, hvordan er sé sindstilstanden lige

der? For at afgere det, er man nedt til at kende folgende 3

parametre:

e Bevidsthedsniveau*

e Humorniveau >

e Adfeerdsniveau >
Hvordan forholder disse 3 parametre sig til hinanden?

Det far du svaret pa i det efterfolgende:

22

e Tilstandsdiaeram For at definere en bestemt
g sindstilstand md& man som

fornevnt kende 3 parametre. Det vil derfor vere formals-
tjenligt at lave et 3-dimensionalt koordinatsystem:
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fraverende -  sansevazrende - tilstedevarende - tankevarende -

folelsesvarende bevidsthedsniveau

Tilstandsdiagrammet bruges ved at aflese

e bevidsthedsniveauet nederst,
e humerniveauet til venstre og
e adfardsniveauet til hojre.
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Bemark, at humer- og adferdsniveauerne, der 1 virke-
ligheden er kontinuerlige skalaer, er for overskuelighedens
skyld forenklet ved at udvelge 5, henholdsvis 3 markante
trin:

Ideen med diagrammet er forst og fremmest at vise forskel-
lige sindstilstande og deres sammenhange, nér der sker &n-
dringer. Der skal ikke leegges for meget i de enkelte til-
standsbetegnelser. Nogle af dem kan virke mere logiske og
rigtige end andre. Langt hen ad vejen skyldes det sandsyn-
ligvis begraensningerne i vores sprog og forskellen i den
made, vi opfatter ordene pa.

De ustandselige skift i sindstilstande skal forstis pa den
made, at det er bevidsthedsniveauet (efter diagrammet er
det venstre/hgjre bevagelsen), der kan @ndres sa utrolig
hurtigt, hvorimod humerniveau og adferdsniveau i reglen
er mere stabile. De kan selvfolgelig ogsd hurtigt endre sig,
men slet ikke 1 samme takt som bevidsthedsniveauet.

I kapitlet Bevidsthedsniveau > viste jeg dette diagram:

fra- tilstede-
vaerende vaerende
L
sanse- tanke-
varende [vaerende

og forklarede, at de forskellige bevidsthedsniveauer passer
bedst sammen, hvis man krummer bevidsthedsaksen til en
cirkel, hvor det tilstedevarende bevidsthedsniveau er cen-
trum. Ved at sammenholde dette med tilstandsdiagrammet
udvider jeg nu dette til en rumlig, kugleformet opfattelse:
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Livets voldsomme storme og energiudvekslinger finder
sted pd overfladen ved polerne. Livets klimakser finder sted
ved nordpolen, hvor ekstase, orgasme, entusiasme og fana-
tisme pé det nermeste smelter sammen i ét punkt. Og livets
antiklimakser smelter tilsvarende sammen ved sydpolen
med blokeringer, apati, smerte, angst og aggressioner som
ingredienserne til vores traumeskabende oplevelser. Ved
akvatorbeltet flader folelserne ud (sover og bevidstles), og
hvor der hviles ud og samles nye krafter. Jo lengere man
kommer ind i kuglen, des mildere bliver klimaet. I kuglens
centrum (tilstedevaerende) er den psykiske balance total. Alt
sanseligt vil her blive konfronteret.

Hvor det er nemt i bevidsthedsdiagrammet at vise, at det
tilstedevarende bevidsthedsniveau er punktformet, er det
lidt uklart 1 tilstandsdiagrammet. Til gengaeld kan man her
se, at afviger humerniveauet fra afklaret og / eller afviger
adfaerdsniveauet fra neutral, kan man ikke veere tilstedevae-
rende. Det underbygger sa pastanden om, at enten er man
tilstedeveerende >2°, eller ogsé er man det ikke. Er man det,
er man konfronterende til stede - her og nu - med den sam-
lede sum af sine kvaliteter. Det er som et spil skak. Den, der
behersker de centrale felter, har de bedste muligheder for at
vinde.

Har vi et naturligt og afslappet forhold til at vere kon-
fronterende til stede, er vi 1 kontakt med os selv og omgi-
velserne. Det er her, vi har jordforbindelsen (se Afklaret*>®)
med mulighed for at reagere intuitivt og spontant (se Neu-
tral adfeerd >**) - som alternativ til at agere med mere eller
mindre ubevidste rollespil. Det er herfra, det levende 1 livet
udspringer.

Opretholder vi den neutrale adferd, er tilstedevarelse
den logiske mellemstation, hver gang bevidstheden @ndrer
sig. Andrer vi adferden til feminin eller maskulin, er det
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vanskeligere at bevare det konfronterende overblik og na-
turligheden reduceres. Vi ma agere. Tilsvarende hvis hume-
ret ikke er afklaret, er det igen vanskeligt at bevare det kon-
fronterende overblik

I ekstreme situationer som ved dyb bevidstleshed skulle
man tro, at sindstilstanden er fastlast. Det er den ogsa, som
vi i almindelighed opfatter det, men pé en eller anden made
er der alligevel noget, man er bevidst om. Alene det, at man
kan kaldes til bevidsthed igen, beviser at sjelen ma folge
lidt med 1, hvad der foregar. Faktisk vil jeg péstd, at forst
nar man er deod, vil sindstilstanden vere fuldstendig fast-
last, simpelthen fordi sindet opherer med at fungere. Og
omvendt, jo mere man nermer sig det levende i livet, des
mere frit vil sindstilstandene kunne @&ndre sig.

Levende

Som semand blev jeg engang rullet ved et raverisk overfald.
Situationens alvor gik op for mig, da 2 store mand begyndte
at sld og sparke mig. Fra det gjeblik lettede ol tdgerne, og
jeg blev klarhjernet. Lynhurtigt overvejede jeg situationen:
at gare modstand ville vaere vanvittigt, at stikke af var jeg
ikke 1 stand til, og hjeelp var der ingen udsigt til at fa. I stedet
smed jeg mig ned pa jorden, rullede mig sammen og rébte
bedende, at de ikke matte sla mig, og at jeg ikke havde gjort
nogen noget. Jeg slap fra haendelsen med nogle sméknubs,
et ur og nogle penge fattigere. Det var langt fra nogen hero-
isk indsats, jeg ydede. Men det har jeg det fint med, for jeg
tror pa, at min ynkelige optreeden reddede mig fra at blive
invalid eller det, der er verre.
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Ovenstaende er godt nok et aparte og grotesk eksempel
pa det levende i livet. P4 den anden side fér jeg hermed for-
talt, at det levende ikke kun foregar pa livets plusside. I
hvert fald viser eksemplet pd udmerket méde, at jeg ved
forst at bruge mine maskuline sider (overblik) og derefter
mine feminine® sider (bedende) reddede liv og lemmer. Og
det er 1 princippet netop, hvad det levende drejer sig om:

Det levende i livet
er friheden til
at veelge den adfeerd,
der bedst opfylder ens hensigt!

Her folger et andet mere humant eksempel pa det levende i
livet: Det foregar ved en koncert. Dirigenten er lige tradt op
pa podiet, har hilst pa publikum og skal til at satte kor og
orkester i gang. I det samme kommer hans 3-drige son tra-
skende op ad gulvet og rykker ham i buksebenet. Der er lige
noget, han skal sperge sin far om. Faderen bukker sig ned
og snakker med sennen, og da denne er tilfreds med svaret,
gér han tilbage til den lamsldede mor. Dirigenten vender
med et smil tilbage til kor og orkester og fortsatter uanfaeg-
tet, hvor han slap.

Nér man hviler i sig selv (rummer sig selv, se Kerlighed
s.141), gér man ikke rundt og laver alle mulige krumspring
for at tilfredsstille og for at gere indtryk pa alle og enhver.
I stedet lader man livet komme an pd en verdig made. Vi
startede alle livet med at have denne frihed, men hen ad ve-
jen har de fleste af os mattet give keb pd den. Vi har sa at
sige traumatisk geldsat friheden.

A Husk nu, at *feminin’ ikke har noget med ken at gere (se Adfeerd s.16).
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Hermed vender jeg tilbage til mit eget liv igen, for det har
ikke veret sarligt levende 1 mine tidligere &r. Tvertimod,
har det veret brolagt med psykiske haemninger og mismod
til overmal. Det har jeg beskrevet detaljeret i min bog -at
leve livet levende, s& det kommer jeg ikke na@rmere ind pa
her. Men psykiske h&mninger med tilherende mindrevard
er arsagen til, at man ikke har friheden til at vaelge adfeerd,
og derfor bliver ulevende.

Malet er - at leve livet levende,
udviklende og karlighedsrigt
i medgang sével som i modgang.

Ovenstaende er min livsmalsetning. I sig selv er den ikke
noget bevendt. Den skal altid sammenholdes med et tilho-
rende konkret delmal. I s fald er den til gengzeld guld verd.
Den er til fri afbenyttelse for alle. Jeg forventer ikke nogen
betaling. Det er ikke pad den made, den er guld verd. Men
et samfund hvor alle lever efter denne malsatning, kan ikke
undgé at blive et rigt samfund.

Hammet

De lesere, der har fulgt mine forklaringer indtil nu, kan ikke
vaere i tvivl om, at jeg tillegger det levende®®* en afgerende
betydning for, om livet lykkes for os eller ¢j. Enten er man
levende, eller ogsé er man det ikke. Det er sdledes let at de-
finere det levende, men svart at forklare. Omvendt er det,
nar livet ikke er levende, fordi man er ha&mmet pa en eller
anden méde - i en eller anden grad. Man kan altsa til forskel
fra det levende veere mere eller mindre heemmet.
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Nar der er tale om hamninger i udpraeget grad, er de me-
get karakteristiske. For eksempel ved at man er géet i baglas
og er helt fravaerende (se Blokeret s.69). Derimod er de sva-
gere hemninger, der hvor vi nermer os det levende, mere
uklare. I det efterfolgende tager jeg fat pa de svagere haem-
ninger, og samtidig er det min hensigt at udvide forklarin-
gerne om det levende i livet. D

Y

~
(D For resten ...

Fri for hemninger?
Kig i familiealbummet!

Ser du afslappet og naturlig ud?
J/

e Forvirret Vikender det alle sammen. Vi star overfgr

10.000 kroners spergsmalet, og pludselig
gér klappen ned. Lige som man gjner malet, og tror at det
lykkes, gér man 1 sort, og det smutter. Sddan gér det, nar
folelserne tager overhdnd. Vi kender det ogsé i mere dag-
ligdags situationer, hvor man enten lytter til en forklaring
eller leeser en tekst. Lige pludselig taber man traden og for-
star ikke en pind. Samtidig med opstar der en folelse af treet-
hed, og hvis seancen fortsatter, ender det med, at man bli-
ver usigelig tret og tung i hovedet.

Hvis det for eksempel er noget, man laser, kan drsagen
vare, at det er en tung og uinteressant tekst. Det kan selv-
folgelig ogsa vere, at man er traet, men hvis forvirringsfe-
nomenet lige pludselig opstod, er forklaringen uden tvivl
den, at man medte en sdkaldt ikke-forstielse. Den kan 1 al
sin enkelthed skyldes, at man medte et ord, man ikke forstér
eller har en afvigende opfattelse af. Det giver som regel ikke
anden forvirring, end at man stopper laesningen og far ordet
opklaret ved for eksempel at sl& det op i en ordbog.
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Helt anderledes er det, hvis ikke-forstdelsen skyldes, at
man - uden at opdage det - laeste hen over et ord, man har et
eller andet folelsesmassigt omkring. Det kan vare et lille
uskyldigt ord, som i sig selv ingen betydning har for forsta-
elsen af stoffet, men de opstdede folelser omkring det, var
nok til at forstyrre den levende proces, det er at tilegne sig
ny viden. Man er med andre ord blevet ulevende - forvirret,
med det resultat, at man ikke kan opfatte de efterfolgende
ord og s@tninger. P4 den mdde har vi alle nogle ord, vi fo-
lelsesmaessigt ikke har gjort os ferdige med og som ligger
1 venteposition.

Helt tydeligt oplever jeg denne effekt pa de venlige menne-
sker, der har laest korrektur pa mine tekster. Utallige gange
har jeg faet at vide, at de bliver grebet af egne mindelser og
derved glemmer, at det egentlig er korrekturlesning, det
drejer sig om. S& ndr jeg far korrekturmateriale tilbage, hvor
der er lange passager uden rettelser, er jeg godt klar over,
hvad der er sket.

Tilsvarende forvirring oplevede jeg engang, hvor jeg stod
og ventede pa grent lys 1 en fodgaengerovergang. Overfor
stod fem piger og ventede pa det samme. De fire af pigerne
snakkede og pjattede sammen, mens den femte stod stiv og
urerlig og stirrede pé lyskurven. Det var tydeligt, at hun var
nerves, og at hun var indprentet hjemmefra, hvordan hun
skulle gebaerde sig i trafikken. Resultatet blev, at de fire an-
dre piger ndede flere skridt ud 1 fodgaengerfeltet, inden det
med et s@t gik op for den femte, at der var grent lys.

Det er nemt at forestille sig, at hvis der fejlagtigt var kom-
met trafik pa tveers, ville den nervese pige ikke opdage det,
forend det var for sent. S& her er forklaringen pa, at nogle
mennesker bliver opfattet som ulykkesfugle, der pa det naer-
meste suger ulykker til sig.

Det menneskelige veesen 68



Forvirring er en stresstilstand, man befinder sig i. Man kan
forestille sig, at vores sind har et midlertidigt lager eller en
korttidshukommelse, hvor vi opmagasinerer data, vi ikke
lige forstéar eller har tid til at tage stilling til. Det er jo en
effektiv made at fungere pa, hvis altsd man ind imellem
vender tilbage til de data, der ligger i venteposition. Ellers
bliver korttidshukommelsen overfyldt og stressen breder
sig og bliver permanent og farlig (se ogsa Sjeelsgodkendt

viden s.236).
&)

(D For resten ...

Mange travle mennesker tror,
deres stress skyldes alt det,
de overkommer.

De skulle bare vide,
at den skyldes alt det,
de ikke overkommer!

/
Nar misfolelser S** restimuleres h&emmes
* Blokeret personei: af en blokering 1 leengere eller
kortere tid. Det er altsa hele det traumeskabende forlob om
igen, hvor man lases i en folelsesverende®* tilstand og bli-
ver handlingslammet. Sanselos af angst, lammet af smerte
eller ude af sig selv af vrede - er méader, vi 1 dagligdagen
beskriver alvorlige blokeringer pa.

Blokeringen kan vare kortvarig som en tic eller langvarig
og voldsom som et epileptisk anfald. I almindelighed er det
dog kun den folelsesvarende tilstand, man fastlases i og bli-
ver fjern og ulevende.
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Noget meget typisk for mennesker i en folelsesblokeret til-

stand er, at de mister tidsfornemmelsen, og derfor har sveert

ved at koordinere tale og bevagelser og kommer til at virke

kantede og stive. Iser talesproget er afslarende for en blo-

keret person:

e apatien giver en slov og monoton stemme uden intention

e aggressioner sidder 1 nakken og giver en stedende og
voldsom stemme

e angsten sidder i struben og giver en svag og grodet
stemme, der gor, at man hele tiden skal remme sig

Talesproget bliver sdledes mere teknik end intention - ume-
lodisk og uden naturlig rytme. Den manglende tidsfornem-
melse gor, at forklaringerne bliver springende og usammen-
hangende. Eller det kan lyde, som om ordene pakkes ind
hver for sig og sendes stedvist ud som fra et transportband
1 faste takter.

Folelsesblokerede mennesker kan vere ret generende at
lytte til og sveere at forsta, fordi udstralingen ikke passer til
det, der bliver sagt. Mange gange har de ogsa treekninger
eller andre umotiverede beveagelser, der afleder opmeerk-
somheden.

Nér mennesker er hemmede af blokeringer, kan de ikke
vaere levende, og kan sdledes ikke vare 1 gjenhgjde med an-
dre, men ma g4 til verden enten nedtrykte eller opstemte:

e Nedtrykt: Det er den indadvendte type, der med apati og
slovsind som en stor tung dyne pakker sig ind som vern
mod verdens fortreedeligheder. Triste, tavse og uden ud-
straling gér de gennem livet med sleve og mekaniske be-
vaegelser. Siger de endelig noget, er stemmen sloret og
uden intention, hvorfor de ofte oplever, at andre taler hen
over deres forklaringer - nar de endelig siger noget.

Det menneskelige veesen 70



e Opstemt: Det er den udadvendte type, der altid er pa far-
ten. I et evigt jag stresser de rundt og har travit med alt
og ingenting. Hele tiden skal de gore indtryk pa nogen.
Aldrig tillader de sig selv - eller andre - rist eller ro. De
taler uafbrudt. Men man kan ikke tale med dem, for der
er ingen hjemme til at tage imod.

Det kan udmaerket veere de samme mennesker, der i forskel-
lige situationer er nedtrykte, henholdsvis opstemte.

Et andet karakteristisk trek ved blokeringshaemmede
mennesker er, at de beveger sig rundt som skygger af sig
selv. Selv om man bade kan se og here dem, er de der alli-
gevel ikke. De er ikke tilstedeverende!

At man virkelig er blokeret kan ses af den kendsgerning, at
mennesker kan begéd voldelige og seksuelle forbrydelser
uden bagefter at kunne huske det. Andre kan selvfolgelig
mene, at det er fordi, de ikke vil huske det, men det er 1
virkeligheden det samme. Det er blot et spergsmal om, fra
hvilken side man ser det.

Det er selvfolgelig dybt tragisk, at mennesker er nedt til
at flygte fra sig selv og andre. Og det siger sig selv, at det
er enormt opslidende, ensomt og deprimerende at leve pa
den made - mange gange med selvmordstankerne lige om
hjernet. Flugten fra sig selv og andre er resultatet af en livs-
logn. For fortsat at holde forfelgerne pa afstand ma man li-
vet igennem udbygge livslognen.
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Tanker

Hvis en myre gar hen over bordpladen, og man sparrer den
vejen med en finger, vil den uden videre soge udenom og
ellers fortsette sin faerd. Ergo kan en myre tenke. Hvilke
tanker en myre ellers gor sig, skal jeg ikke gore mig klog
p4, men blot konstatere, at selv de mindste og simpleste dyr
gor sig tanker. Det er derfor, vi kalder dyrerigets liv for in-
telligent til forskel fra planterigets rent fysiske liv. Op gen-
nem fodekaden bliver intelligensen mere og mere udpraget
med mennesket som kronen pa varket. For der kan ikke
vere tvivl om, at det er vores evne til at teenke, der er den
helt afgerende forskel pa os og alle andre dyrearter. P4 alle
andre omrader som hurtighed, styrke, farlighed, flyveevne
med mere er der dyrearter, der er os overlegne. Men men-
neskets intelligens - med systematik at gennemskue - med
logisk sans at forudse - med konstruktivt at gennemfore -
med overblik at forstd og gere erfaringer - her er vi suve-
rene. Det er vores intelligens, der har gjort os til verdens

herrer!
)

p
\D For resten ...
Det er tankens kraft,
der gor menneskeheden enestdende.
Det er den samme kraft,
der forarsager uhemmet veekst
med fare for menneskehedens bestaen!

—/

For at komme ned pé jorden igen, sa lad os kigge pa det rent
teknisk: Hvad er tanker? For at besvare det, vil jeg vende
tilbage til Computermanden side 12 - idet jeg refererer til
tegningen:
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Til forskel fra den menneskelige intelligens er en compu-
ter dum. Den gor kun, hvad den far besked pa - hverken
mere eller mindre, men derudover er der principielt stor lig-
hed pa arbejdsméderne. Computermanden har en arbejds-
enhed, hvor jeg forestiller mig, at tenkningen foregar. Ar-
bejdsenheden, der indeholder vores logiske, analytiske,
konstruktive og kreative evner, er i direkte kontakt med
e sanserne (input)

e nervetradene ud til musklerne (output)
e og erfaringslageret med hele vores ballast af viden.

Arbejdsenheden er altsd det center, hvor trddene samles, og
hvor sjaelen har mulighed for at skaffe sig overblik (skeer-
men) og styre (tastaturet) tenkningen.

I tankemessig sammenheeng er det sjelen, der gor for-
skellen pa os og en computer. Det er sjelens holdninger og
beslutninger, der gor os til levende, intelligente mennesker.
Egentlig er der ingen forskel, for en computer fungerer ogsa
intelligent, hvis den er styret af en sjelsperson. Desvarre er
hverken computere eller menneskers arbejdsenheder altid
styret af sjelspersoner. Og i bund og grund er det arsagen
til, at denne bog om den menneskelige psyke er s& omfat-
tende.

Nar forst en tanke er taenkt,
er den ikke en tanke mere,
men ny viden,
der indgar sammen med den evrige viden
klar til at blive til nye tanker!
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Afstand

Enhver form for kommunikation kraever en afsender og en
modtager argumenterer jeg for i det senere afsnit Kommu-
nikationsformel >'°°. Det gzlder saledes ogsa for vores tan-
ker. Det kan méske lyde merkeligt, for i tankernes verden
er vi kun os selv. Men her er vi ved et vigtigt punkt, for

vi er ikke vores tanker.
Tanker er noget, vi har.

Tankerne finder sted pé sindsplan, men opfattelsen og for-
stdelsen af dem, finder sted pa sjaelsplan. Det er altsd sindet,
der afsender tankerne, og sjelen der modtager dem. Og da
sindet ikke kan vare ansvarlig for noget som helst, ma sjee-
len patage sig det fulde ansvar for, at det bliver en fornuftig
tovejskommunikation:

Sjelen ma finde den rette afstand ved at veere tilstedevee-
rende, rette opmarksomheden mod tankerne og modtage
deres kommunikation. Og ikke nok med det, det er sandelig
ogsé vigtigt, at vi som sjalspersoner anerkender*'** sindet
for, at vi har modtaget kommunikationen.

Arsagen til, at det er vigtigt at anerkende sine tanker, er,
at de opstér pa samme reaktivemade som vores folelser. Det
vil sige, at tankerne bliver ved med at vende tilbage, indtil
vi kvitterer for modtagelsen. Hvis vi vedvarende afviser
tankerne, er konsekvensen, at der bliver flere og flere af
dem - som uafsluttede kommunikationsslejfer. Pa et tids-
punkt bliver denne tankestoj s& overvaldende, at vi bliver
suget ned i det tankeveerende bevidsthedsniveau S*!. Her-
med mister vi afstanden til tankerne og er ude af stand til at
modtage dem, og tankekvarnen er en realitet. Den mang-
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lende afstand kan kun tiden rade bod pa, sé det giver sand-
synligvis en sevnlgs nat (se ogsd Spontane tanker efterfol-
gende).

Afstand i forbindelse med tanker - og felelser for den
sags skyld - har selvfolgelig ikke noget med fysisk afstand
at gore; men det er da en fascinerende made at anskue det
pa, at vi bevidsthedsmassigt kan undga béde tanker og fo-
lelser ved at lave stor eller ingen afstand til dem:

Jeg fanger mine folelser og tanker
1 det gjeblik, de opstar.
Det er ikke altid, jeg forstar dem,
men jeg anerkender dem,
for de er mine.
Jeg ved, de kommer igen i en ny sammenh&ng
1 en anden afstand.
En skenne dag har de den rigtige afstand.

Spontane tanker

En computer kan man slukke for. Det kan man ikke med
den menneskelige hjerne. Den er 1 gang degnet rundt. Ogsa
ndr vi sover. For da har den travlt med at rydde op i alle de
tanker, vi har gjort os dagen igennem og med at arkivere
dem pé de rigtige hylder. Er vi friske og veludhvilede, har
hjernen ogséd forberedt den nye dag, s vi stdr motiverede
og mélrettede ud af sengen.

Om dagen er hjernen aktiv uafbrudt. Prov at gere dig tan-
ketom og se, hvor leenge du kan klare det. Ikke mange se-
kunder, vel? Sa dukker der en eller anden tanke op, som du
lader dig rive med af - uden at opdage det! Vi mé nok er-
kende, at det mange gange er tankerne, der har mere styr pa
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os end omvendt. Det er egentlig ganske forfaerdeligt, for det
er grundlaget for alle vore livslagne.

Det er ogsd enormt anstrengende, at tankerne myldrer
rundt i hovedet dagen igennem. Hvad gor vi s&? Vi serger
for hele tiden at veere beskaeftigede: musik, fjernsyn, sam-
tale, lige meget hvad, bare det kan aflede tankerne.

- Hvem sagde stgjforurening?

Energisk tygning af tyggegummi er for ovrigt ogsé effek-
tivt til at stoppe tankestrommen - og dulme nerverne (se
ogsd Tyggegummityggere 5*2).

Hvor kommer de egentlig fra, alle disse tanker? Ja, de kom-
mer som en konsekvens af den reaktive made, vores sind
arbejder pa:

Spontane tankers opstéen
skyldes henlagte,
uafsluttede kommunikationsslejfer.

Spontane tanker er en service fra vores sinds side. Nar sin-
det opdager et eller andet interessant, prover det at gore os
opmarksomme pa det ved at vakke vores nysgerrighed.
Nér sindet finder noget interessant, haenger det helt logisk
sammen med, at der er et eller andet, vi har noget folelses-
massigt omkring. Noget vi ikke har forstiet eller ikke har
besluttet os for og derfor ikke har afsluttet (se ogsé Reaktive
billeder s.19). Det er altsa denne servicefunktion fra vores
sinds side, vi groft skubber fra os ved ikke at vare hjemme
til at tage imod og anerkende.

Prov at forestille dig at skifte livsstil, s& du altid er
hjemme (les: er tilstedeveerende >*°), Klar til at fange tan-
kerne og afslutte dem, hver gang der dukker en ny op. Jeg
kan forsikre dig for, at hvis det er nyt for dig, kan du i star-
ten slet ikke folge med. Nér tankerne forst finder ud af, du
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er hjemme, vil de overfalde dig i en accelererende strom.
Det er hele din intuitive ballast, der vagner pa én gang. Er
du vedholdende nok, vil du efterhanden indhente det for-
semte, og de spontane tanker aftager. Pa et tidspunkt be-
gynder der ligefrem at blive pauser imellem dem. Det er det,
man kalder at have fred i hovedet. Det er sd velsignende
dejligt, at det burde vaere en folkesport at komme til at op-
leve det.

Man kunne ligefrem forestille sig, at endemalet var helt
at undga spontane tanker, men som i alle andre livsforhold
er det en balancegang. Lever man et levende liv, vil der altid
vaere spontane tanker - nogle gange flere end andre.
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Intuition

Lyt til dine folelser, de vil fortelle dig noget.
Folelser er pavirkningsskabte svingninger.
Konfronter dem, og udlev dem.
Indestengte folelser giver traumer.

Lyt til dine tanker, de vil fortelle dig noget.
Tanker er indre uafsluttede kommunikationsslejfer.
Fang dem, og tag stilling til dem.

Mange uafsluttede tanker giver tankespind.

Lyt til din intuition, den vil forteelle dig noget.
Intuition er samklang mellem tanker og folelser.
Erkend den, og folg den.

Fornzgtet intuition er ren prostitution.

folelser intuition tanker

Det folelsesfulde liv er
stemningsbetonet, folelsesladet og spontant.
Det tankefulde liv er
fornuftigt, logisk og forudsigeligt.

Det intuitive liv er
harmonisk, kreativt og levende.
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Dromme

I dremmenes verden kan man komme vidt omkring. Det er
der mange, der har forsket i, og det kan man f4 meget ud af.
Jeg har gjort den enkle erfaring, at jo mere jeg opholder mig
i virkelighedens verden, des mindre dremmer jeg. Hermed
mener jeg, at jo mere jeg involverer og engagerer mig i de
ting, jeg oplever i min hverdag, des mindre behov har min
hjerne for at fylde tiden ud med billeder fra fantasiens ver-
den. Dette passer sammen med min opfattelse af, at menne-
skets hjerne ikke dur til at ga i tomgang. For ndr man skifter
fantasiens verden ud med virkelighedens, bliver alt muligt.
Det vil sige, lige indtil man trodser de fysiske love - og sa
har man méske kun dremmeland tilbage!

Et engageret menneske derimod bruger sin hjerne fuldt
ud i virkelighedens verden. Nar han eller hun laegger sig til
at sove, fyldt med nye indtryk og tanker, far hjernen travlt
med at sortere og arkivere pa alle hylderne. 5 til 6 timer se-
nere vagner vedkommende frisk og udhvilet pd et nyt vi-
densniveau med garsdagens aktiviteter pa passende afstand
og er sandsynligvis allerede i1 fuld gang med nye beslutnin-
ger og standpunkter.

o Mareridt Nar tFaumatisk ramte mennesker er lgngt

vaek 1 dreommenes verden, kan det ikke
undgés, at dremmebillederne ind imellem restimulerer trau-
met, og at de herved opstdede misfolelser blander sig i
drommeforlobet. Alt athaengig af dremmens og misfolel-
sens art, vil dremmen herefter @ndre karakter i retning af
noget dramatisk og voldsomt.

- 0 -
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Ved gennemlesning af dette kapitel, Tanker, kom jeg til at
teenke pd, at vi mennesker i almindelighed er veldiscipline-
rede 1 fysisk henseende med arbejde, pligter og forngjelser,
men hvor mange stiller egentlig krav til deres tanker? Det
er jo ikke meningen, at man skal vaere underlagt tankerne.
Det er ikke dem, der skal vaere herre 1 huset. Tankerne skal
opdrages pd samme made som bern: med kerlighed og op-
marksomhed - men ogsa med krav om at vise hensyn.

Livslogne

Det ulyksalige er,
at vi tror, vi kan lyve for os selv.
Det svarer til at udskrive en check til checkkontoen
for at deekke underskuddet!

Vi lyver for os selv - alle sammen - 1 storre eller mindre
udstrekning. Jeg kender i hvert fald ingen undtagelser.
Hvilket selvfolgelig ikke er noget bevis. Men for mig er det
utenkeligt, at der er nogen, der kommer gennem livet uden
livslogne:

e Det feder forst i morgen

Vi er nedt til ogsa at ha’ én til det andet ben

En cigaret 1 ny og ne skader ikke

Man ska’ da vere lidt go’ ved sig selv

I morgen ta’r vi skeen i den anden hind

Og sé videre ... Alle vores smé, hyggelige logne. De er da
uskyldige - eller er de? De har det med at gribe om sig de
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smd indbildte holdepunkter, der gor det lettere at komme
gennem dagen og vejen. Og hvem har ikke brug for det?

Faktisk er der mennesker, der aldrig ter vare sig selv, og
hvis liv er én lang logn. Det kan ytre sig pa mange mader.
Der er mennesker, der lyver sd meget, at det nermest sto-
ver, nar de dbner munden. Man kommer aldrig ind pé livet
af dem. Man ma ikke sige noget direkte. Alt skal pakkes ind
eller forties. De foregegler sig selv og andre, hvor godt de
har det, selvom det er indlysende for enhver, at det ikke er
tilfeeldet. Eller ogsa gar de i den anden greft og er uudhol-
delige, negative og bitre over alt og alle.

Maske vagner de op en dag og finder ud af, at de ikke har
levet - med det resultat, at de tager deres eget liv. Méske
erkender de aldrig livslegnen og fortsetter processen til den
bitre ende!

Starten pa et liv med livslogne er altid en smerte fyldt situ-
ation, der er sd overvaeldende, at man ikke kan rumme den,
og derfor er nedt til at fortreenge den. Det er der ikke noget
forkert eller lognagtigt 1, det er en ren overlevelsesmeka-
nisme, man er nadt til at acceptere. Det lognagtige opstér
forst bagefter, hvis ikke man erkender, at det forholder sig
sddan og vender tilbage til situationen og forleser smer-
terne.

Hvis naturen fér lov til at g8 sin gang, er der egentlig ikke
noget problem her, for smerterne skal nok blive ved med at
gore opmarksom pd deres indestengthed. Og det at gd ind
1 sorgen og forlese smerterne er s usigeligt lettende, at det
gor vi af os selv, sd snart vi har overskuddet til det. Men det
er lige ngjagtigt her, det gér galt. I misforstaet hjelpsomhed
begynder andre at blande sig:

- Nu skal du ikke graede mere... - tiden lager alle sér... - 1
morgen er der atter en dag.
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Det er hele vores kulturelle baggrund, der ligger bag. Na-
turligvis vil vi gerne hjelpe andre i ned. Vi har alle oplevet
smerter og husker, hvordan vi blev hjulpet uden om dem.
Som ifelge en naturlov bruger vi alle midler til at aflede op-
marksomheden. Livslagnene serveres pd et fad - lige til at
gé til. Gennem generationerne breder de sig som ringe i
vandet.

I forhold til det tidligere kapitel om Traumer, er der ikke
meget nyt i det, jeg lige har forklaret, for det er sadan, et
traume opstar. Senere 1 livet, nar et traume restimuleres, op-
star misfolelserne. I bestemte situationer sker det igen og
igen, men vi forstir ikke sammenhangen. Vi forstér bare,
at der er noget galt med os. Vi er ikke gode nok. Mindre-
vardet en realitet. Det er den forste livslagn! Men de inde-
steengte smerter fortsatter med at traenge sig pa, de vil for-
loses. Vi bliver nedt til at udbygge livslognen med flere, for
at holde misfolelserne pa afstand. Livslognen udvikler sig
til flere og flere - livet igennem.

Ubevidste rollespil

“Livet er et teater - en uendelig reekke af roller, der gentager
sig selv igen og igen”, som det er blevet sagt. Jeg er langt
fra enig, for det er netop her, det levende i livet kommer ind.
Det mi have veret en forbigaet og bitter skuespiller, der har
sagt sddan - en livslagner! Alligevel kan jeg godt felge ved-
kommende langt hen ad vejen. Ind imellem det levende er
der mange roller, vi udferer. Taenk pd en dagligdags ting
som at satte sig ind 1 sin bil og kere pd arbejde. Samme
tidspunkt, samme bil, samme rute, samme mennesker. Det
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er ren automatik - rollespil. Kun hvis der sker noget usad-
vanligt, kan man huske den ene tur fra den anden. Men selv
om man ikke umiddelbart kan huske den ene morgen fra
den anden, herer denne type til de bevidste rollespil. For
det er trods alt noget, man som sjalsperson - fra gang til
gang - beslutter sig for at gore.

Bevidste rollespil er der ikke noget galt med, hvis bare vi
ind imellem stopper op og tenker over, hvad det er, vi laver
- bevidstger os. De bevidste rollespil ger, at de rutinepre-
gede ting bliver til noget, vi kan udfere uden at bruge nav-
nevaerdig energi. De gor livet lettere.

Helt anderledes er det med de ubevidste rollespil. Dem ud-
forer vi, uden at vi som sjelspersoner er klar over det. Ube-
vidste rollespil er nogle, vi udferer for at skjule vores min-
drevaerd.De udfores for at gore livslognene trovaerdige for
os selv og isar for andre.

I det gjeblik et traume restimuleres bliver man fravee-
rende og ligner en, der er faldet ned fra minen. Man foler
sig nggen - at andre kan se lige igennem en - og at der er
noget galt med en. For at beskytte sig mod det, md man op-
stille en barriere. Noget enkelt gennemferligt, man kan
skjule sig bag. Noget man kan s@tte 1 gang, i samme gjeblik
traumet restimuleres. Man ma opfinde et automatisk vir-
kende rollespil.

Det lyder som en langsommelig proces, men 1 virkelighe-
den starter et ubevidst rollespil som et lyn fra en klar him-
mel. Det er jo et spil, man over lang tid har trenet sig op til.
I begyndelsen ma det selvfolgelig vare noget, man er be-
vidst om, men ret hurtigt fortrenges bevidstheden, og det
hele forleber ubevidst. Det bliver en méde at leve pa. Man
tror, det er en del af en selv. Man kan igangsatte rollespil-
lene hurtigere, end andre kan blinke med gjnene. Men prov
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at holde gje med rolleindehaverens gjne, de vil sandsynlig-
vis blinke eller i hvert fald virke ulevende.

Hvad er ubevidste rollespil? Da de udspringer af den men-
neskelige kreativitet 1 en nedsituation, er der hverken regler
eller grenser for deres indhold eller snedighed. Det kan
vare noget sa banalt som, at man pludselig far en ubandig
trang til at klo sig pa nasen. Eller det kan vere et langvarigt
dramatisk forleb, som mange gange - ubevidst - er forberedt
lang tid i forvejen, fordi man har kunnet forudse, at en be-
stemt situation muligvis vil opsta. Det eneste generelle, man
kan sige om rollespil, er, at de har til formal at skjule inde-
haverens mindrevard.

For at komme det lidt naermere vil jeg i det efterfolgende
beskrive nogle karakteristiske rollespilstyper. Athangig af
misfolelsens karakter, og den méde personen - i sin tid -
valgte at skjule mindrevardet pd, kan man inddele rollespil-
lene 1 6 kategorier:

adfeerd maskulin feminin
W
angst selvretferdiggerende- aflednings-rollespil
rollespil
apati arrogance-rollespil | hjelpelgsheds-rollespil
aggressioner | styringsbevarende- drama-rollespil
rollespil

Betragter man bestemte personers rollespilsrepertoire, vil
man sikkert opdage, at de kan passe 1 flere kategorier, men
der vil alligevel nok vere en af kategorierne, der benyttes
mere end andre. Is@r vil det tydeligst fremga mellem de ma-
skuline og feminine opdelinger:
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Maskuline
mennesker
med mindrevard er meget sarbare. De kan ikke tile at blive
sagt imod, endsige blive kritiseret. Denne selvretferdigge-
rende type gér gjeblikkeligt i forsvarsposition og vil med
stor heftighed bortforklare og benagte selv indlysende
fakta:

e - Det har jeg aldrig sagt!

e - Det var fordi, at ...

e - Det var ikke det, jeg mente!

e Selvretferdiggerende-rollespil

Andre gange benyttes lange indviklede forklaringer for at
bevise, hvor uskyldig man er. I sddanne situationer kan man
godt g ud fra, at der er gang i et selvretferdiggorende-rol-
lespil.

Der findes mennesker, der gér rundt og bruger masser af
tid pa at samle oplysninger om alt og alle. Oplysninger som
kan bruges som bevismateriale i en betrangt situation. An-
greb er jo som bekendt det bedste forsvar!

Selvretferdiggerende-rollespil er uhyre almindelige 1 hver-

dagens sma og store situationer. I verste fald er der ingen

grenser for, hvad mennesker kan bilde sig selv ind. Med

det resultat at de kan begd vold, reveri, seksuelle overgreb

med mere uden at have samvittighedsnag:

- Nér verden er sd ond ved mig, kan jeg godt tillade mig ...
Mennesker kan vere sd traumefyldte, at de ubevidst kan

rumme selv de mest bestialske og uhyggelige handlinger

som noget, de aldrig har gjort:

- Hun lagde jo selv op til det!

Her folger et personligt eksempel fra mit righoldige lager af
selvretferdiggorelser:
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Rheinlaenderpolka var den forste dans jeg blev prasente-
ret for, da jeg begyndte som folkedanser. Det er en pardans,
hvor parrene danser i en ring rundt i salen. Forst danser man
veak fra sin partner, sa imod. Det gor man to gange. Derefter
danser man to gange rundt med sin partner. Og saledes fort-
s@tter man salen rundt.

Det er deeleme mange ting at holde rede pa for en begyn-
der. Men efterhanden begyndte jeg at finde rytmen og gled
ind 1 dansen. En dejlig fornemmelse. Det betad sa ogsa, at
jeg slappede af og kunne se ud over min egen nasetip. Der
opdagede jeg nu til min store forundring, at nar min partner
og jeg dansede ud og ind, dansede alle de andre rundt. Og
nar vi dansede rundt, dansede de andre ud og ind.

- Hvor er det typisk, tenkte jeg bittert. Endelig har jeg
fundet ud af det, og sa skal det straks odelegges!

Nar et traume restimule-
res, opstar der mange
gange samtidigt en tic og dermed en pludselig bevagelse.
For at skjule dette kan rollespillet besté i, at man fortsatter
bevagelsen og for eksempel begynder at klg sig efterteenk-
somt i nakken.

o Aflednings-rollespil

For mange kan det at g ind i et rum, hvor man ved, der er
andre, vaere overveldende. Resultatet er, at de kanter sig
generte ind, laver en masse krumspring og n@rmest sniger
sig langs med veeggene. | det hele taget er det at gd andre 1
mede overvaldende for mange. Det kunne blive til et helt
serskilt studie 1 aflednings-rollespil at betragte, ndr menne-
sker mades ved forskellige lejligheder.

Tilsvarende kan man, hvis man star overfor et eller andet
ubehageligt, lige pludselig blive si usigelig trat, at man i
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stedet bliver nedt til at hvile sig. Eller man kan fa hoved-
pine, mavepine og meget andet. En rigtig hypokonder kan
blive syg pa klokkeslat. Og smerterne er skam reelle nok,
sa personen tror selv pd det. Aflednings-rollespil gar sale-
des fint 1 spe&nd med hypokondriske misfolelser.

Talesproget er ogsa velegnet til afledninger. Hele satnin-
ger, endda hele samtaler, kan vare aflednings-rollespil.
Princippet er, at sa l&nge man selv taler, kan man forhindre
andre i at bringe kompromitterende emner pd bordet. En
dreven rollespiller forbereder sig for en samtale ved at kigge
opmerksomt rundt og finde ting, som man lynhurtigt kan
begynde at sige noget om, hvis samtalen kommer for tat pé.

Overspringstanker

Nér jeg lider i fitnesscentrets maskiner, har jeg masser af tid
til at gore betragtninger:
- Lidt for buttet!
- Ingen udstréling!
- Darlig holdning!
- Ingen former!
- Stor rov!
- Mager!

Pludselig fér jeg oje pa mig selv i et af spejlene og ten-
ker:
- Nu skal jeg huske at kebe melk pd vejen hjem!

- O - -

”/Zh!” og "eh!” er afledninger, der bruges til at fylde pau-
serne ud.

For mange er pauser noget ubehageligt. Tanken om, at
komme til at sta i en situation, hvor man ikke ved, hvad man
skal sige, kan f4 det til at lebe koldt ned ad ryggen pa sé-
danne mennesker.
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Foler man, at opmarksomheden er for tyngende, kan man
hurtigt aflede den ved at snakke om andre, for eksempel ved
at sige noget paent til dem. Eller man kan skabe en barriere
ved at grine falsk og larmende. I grovere tilfaelde kan man
lave overskruede scener for at fjerne opmerksomheden fra
noget pinligt.

Mange mennesker leegger hovedet pa skra, hvis de ikke fo-
ler sig helt pd hegjde med situationen, hvilket ofte ses pa tv.
Arsagen er den enkle, at det at konfrontere, er at sti ansigt
til ansigt. Og uden at teenke over det, finder mange det lidt
tryggere, hvis de holder hovedet pa skra, fordi de derved
oplever det lidt mindre konfronterende.

En enkel méde at efterprove min péstand pa er, hvis man
taler med en person, der har denne uvane, at man selv dis-
kret drejer hovedet tilsvarende, sd man genopretter konfron-
teringen. Men gor det kun kortvarigt, for personen vil sand-
synligvis fi det ubehageligt uden at ane hvorfor.

Det mé for evrigt veere hardt at vere rygsejle, hvis man
gor dette ofte og langvarigt.

Kender du typen: Knej-
sende med nakken og ne-
sen 1 sky gér han (m/k) rundt for sig selv, som om selskabet
keder ham. Hilser ikke pa nogen og taler ikke med nogen.
Foler han sig endelig nodsaget til at deltage 1 samtalen, er
det med et belerende, drevende, hovskisnovski sprog?
Denne type tager de fleste mennesker naturligt nok af-
stand fra. Men der er ingen grund til at ligge under for den
slags overlegne personer, for de har slet ingen grund til at
hovere og ved end ikke, at de gor det. Det er meget en-
somme mennesker, der af en eller anden arsag bliver fanget

o Arrogance-rollespil
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1 deres eget net af apatiske misfolelser i samvaer med andre.
Med deres serpregede adferd prever de desperat pad at
treekke tempoet ud af seancen, sa de har mulighed for at
folge med i, hvad der foregér.

Med masker som:

e Jegerdaligeglad ...

e Du kan da se, jeg er optaget lige nu ...

e Hvor er du dum og fjollet ...

og andre betydningsfulde miner, kan man skjule sin inde-
sluttede adfzerd og sit blokeringstriste ansigt.

- Hvad med at fa dig et liv! kan man afslutte en diskussion
med, hvis man er lgbet tor for argumenter og gerne vil be-
vare opfattelsen af sin egen overlegenhed! B

y

(D For resten ...
Hvorvidt man foler,
at andre taler op eller ned til en,
er et spergsmal om,
hvor man placerer sig selv!

—/

I forrige underafsnit forklarede jeg, at det at laegge hovedet
pa skrd kunne hjelpe péd selvsikkerheden. Den samme ef-
fekt kan ogsa opnas ved at stikke nasen 1 sky, hvorved man
kommer til at kigge ned pa folk.

Er der bare den mind-
ste udsigt til, at denne
type kommer uden for sine vante rammer, mister vedkom-
mende modet og gor sig helt lille og hjelpeles. Alene det,
at man selv velger at gore sig lille, kan stive selvtilliden af.

o Hjzlpelasheds-rollespil
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Hertil kommer, at hjelpelosheden nok skal vakke moder-
instinktet hos en eller flere af de evrige tilstedeverende.
Pludselig kan rollespilleren saledes blive selskabets sympa-
tiske og kerlige midtpunkt til feelles gleede og tilfredshed -
sé leenge det varer!

I min tid som marinesoldat udnyttede vi - bevidst - disse

kendsgerninger fuldt ud:

- I aften skal vi ud og have noget pa sympatien, hed det sig.
Hvilket betad, at vi skulle i byen uden penge pa lommen.

Og at det skulle foregé ved, at vi udstillede os selv i1 vores

sympativaekkende matrostgj og nassede os gennem aftenen

med hensyn til bdde bajere, og hvad der ellers bad sig til.

Der er menne-
sker, for hvem
kontrol betyder alt. De kan ikke eksistere, hvis ikke alt er
lagt 1 faste rammer og sker pa klokkeslat. Alt har sin rette
plads, og alle ved, hvad de har at rette sig efter. Regler og
disciplin er negleord. Det er typisk mennesker med et ruti-
nejob, der har varet ansat 1 den samme stilling 1 en menne-
skealder. Der skal ikke laves om pd noget. P4 hjemmefron-
ten har de allieret sig med personer - &gtefzlle, husbestyrer
eller lignende - det gor ingen forskel hvem, bare de kan fa
lov til at herse og herske.

Born er noget af det verste, kontrolmennesker kan
komme ud for. Barn er alt for levende, man kan ikke for-
udse, hvad de vil gere og sige. Selskabelige anledninger
undgar kontrolmennesker ogsa helst. I hvert fald nér man
kommer til den mere losslupne del. Sa traekker de sig tilbage
med en foragtelig grimasse. Typisk er de meget selvhejti-
delige, sa det er uden tvivl dem, der har holdt hovedtalen -
med mange store og vidtleftige ord.

e Styringsbevarende-rollespil

Det menneskelige veesen 90



At mennesker bygger deres tilvaerelse op pa denne styrings-
bevarende made er rent og skeert rollespil. De har erfaret én
gang for alle, at sa leenge de har kontrollen, kan de styre
udviklingen - uden om deres egne sméligheder. Folelsesbe-
tonede optrin undgér de for enhver pris. De ved godt, at hvis
de slipper kontrollen og lader begivenhederne komme for
teet pa, er der et eller andet inderst inde, der gor frygteligt
ondt.

For resten ...
Nogle mennesker kan ikke f& KONTROL nok.
De burde stave ordet bagfra!

Det er ikke alle kontrolmennesker, der er lige slemme. Ret
beset har vi alle et vist behov for at skabe os tryghed ved
hjelp af faste holdepunkter.

At dramatisere at vere noget er
en anden - men lige s alminde-
lig og effektiv - made for opmarksomhedssegende menne-
sker at heevde sig selv pa.

e Drama-rollespil

Mange kvinder bruger oceaner af tid og penge pa at drama-
tisere et tiltreekkende ydre. Nar de s gar ned ad byens strog,
bruger de paradoksalt nok andre af dramaets virkemidler til
at demonstrere, at de bestemt ikke er interesseret i andres
opmerksomhed.

Martyriumsdrama er en made at skaffe sig medfelelse pa.
Martyrer fremstilles i mange udgaver i medierne, sa dem er
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der ingen grund til at give eksempler pa. Men ogsa i1 hver-
dagen kender de fleste vist til, at det ligesom varmer og hyg-
ger, hvis man kan fa lov til at fortelle andre om, hvor uret-
feerdigt man er blevet behandlet.

Varmestue kalder vi det i1 det jyske. Det kommer sig af,
at i gamle dage, nar postvognen kom rundt, var der oprettet
nogle sma lokaler, hvor de rejsende kunne komme ind og fa
varmen under opholdet. Der skal ikke megen fantasi til at
forestille sig, hvordan sladderen var med til at varme inde-
fra.

Mange mennesker dramatiserer deres forklaringer ved at
gemme pointen til sidst. Det kan vare en udmerket made
at forteelle pa, men det kraever en enorm talmodighed af lyt-
teren, hvis man for mange gange skal igennem:
- Det var dog forferdeligt.

Og umiddelbart efter:
- Det var da godt.

Taler og lange forklaringer er den almindeligste méde at
dramatisere at veere noget pa. Klassiske citater, fremmedord
og lange indviklede forklaringer kan virkelig give respekt!
Eller som USA’s tidligere praesident Ronald Reagan, der
blev beundret for sine faengslende taler - indtil man fandt ud
af, at hans besn@rende talemader var citater fra gamle B-
film.

En dreven taler kan gore sig selv hej 1 egne ord og andres
opmarksomhed. Det betyder mindre, hvad vedkommende
siger, bare det lyder af noget.
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P
0 For resten ...
Der er dem,
der kan tale til alle mennesker.
Og sé er der dem,

der taler med hinanden! )

\_/

Drama-rollespil kan bruges pd mange mader til at opna det,
man vil. Is@r ses det tydeligt ved bern, at hejt humer pa et
ojeblik kan @ndres til hjerteskaerende grad. Dermed vare
ikke sagt, at barn dramatiserer mere end voksne, for det er
langt fra tilfaeldet. Teenk pd, hvor meget energi der bruges,
ndr mennesker modes og giver hinanden en ih-hvor-gér-
det-godt fornemmelse. Bag talestreammene og koketterierne
er det for manges vedkommende helt indlysende ikke til-
feeldet.
-0 --

Naér forst livslognen har holdt sit indtog, bliver forskellige
former for ubevidste rollespil med tiden en del af hverda-
gen. Sammen med de gvrige roller og adfeerdsmenstre bli-
ver de til den made, vi gar til verden pa. De ubevidste rol-
lespil bliver en integreret del af personens adfaerd, og efter-
handen kan man ikke skelne, hvad der er rollespil, og hvad
der er én selv. Derimod er det nemt for alle andre at opdage,
hvornar et ubevidst rollespil blander sig, for personen bliver
haemmet, bevaegelserne kantede, blikket stift, og iser stem-
men virker afslgrende, fordi den er uden intention.

Den sidste, der opdager et sddant rollespil, er én selv. At
det er sadan, er indlysende, for rollespillet er affodt af no-
get, man tager afstand fra. Det er jo i1 sin tid skabt for at
bortlede opmaerksomheden. Af samme arsag ma man heller
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aldrig sige til nogen, at de har gang i et rollespil, for man
opnar ikke andet end at fa en fjende for livet.

Og for gvrigt, hvis man har travlt med at padutte andre,
at de spiller rollespil, er det som regel fordi, det er ens egne
knapper, der er ramt. Idet det er uhyre almindeligt, at ulige-
vaegtige mennesker reagerer pa andres rollespil.

Rollespil kan ikke bekampes. De er skabt s& grundleg-
gende, at uanset hvor steedigt man forseger, vil man allige-
vel komme til kort. De er skabt som en barriere mod nogle
folelser, man ikke vil kendes ved, og med mindre man fér
disse folelser forlest, kan det ikke veere anderledes. Selvfal-
gelig kan man godt venne sig af med generende uvaner,
men er de en del af et grundleeggende rollespilsmeonster, er
det som at sl i en dyne, for der opstér blot andre uvaner i
stedet.

Atrollespillene ikke kan bekempes, betyder ikke, at man
star hjelpelos over for dem. Det galder om at blive storre
end rollespillene, s& kan det i vid udstraekning lade sig gore
at leve en télelig tilvaerelse med dem. Alene det, at man er-
kender situationen, som den er, ved for eksempel at sige til
sig selv:

- Jeg har en klump af uforleste folelser, der reagerer med
mindreverd 1 bestemte situationer.

Det gor misfolelserne mindre ubehagelige, s& man kan
kontrollere sine reaktioner inden for rimelige grenser. Pa
den méde har man taget brodden af rollespillenes effekt og
kan meget nemmere komme ovenpa igen - som sj&lsper-
son:

- Hov, der var en misfolelse. Den skal jeg ikke bruge lige
nu. Nu er jeg i gang med noget andet.

P& den made ma man godt ga og tale til sine rollespils-
menstre - og blive storre end dem.
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Den optimale lgsning er selvfolgelig, at man som beskrevet
i afsnittet Traumeforlosning>'*" fjerner arsagen til rollespil-
lene ved at forlese de indestaengte folelser. Her lader man
rollespil vare rollespil og gér i stedet ned og opleser de in-
destengte energier - i det tempo, man har overskud til det.
Nér man sa har bevidstgjort sig om sine traumatiske for-
hold, kan man pludselig selv se sine rollespil, og sa er det
ingen sag fremover at undgd dem. For der er ingen, der be-
vidst gdr rundt og opforer sig fjollet.

Ubevidste betragtninger

Du bliver, hvad du spiser.
Sédan er det ogsé med vores betragtninger.

Jeg talte med en ®ldre dame for nylig. Da hun i1 samtalens
lob flere gange havde givet udtryk for, at hun syntes, det var
trist, at solen ikke skinnede ret meget for tiden, tog jeg tra-
den op og sagde:

- Jeg synes da, vejret er dejlig mildt. Og mig bekendt gider
du jo alligevel ikke ligge ude og bage 1 solen.

- Nej, svarede hun, det er ogsd bare fordi, jeg bliver si
deprimeret, nar solen ikke skinner.

Da jeg svarede, at med de betragtninger kunne jeg da godt
forstd, hun blev deprimeret, blev hun lidt fornermet og
sagde:

- Ah, tror du da, jeg er sd dum, at jeg bilder mig sddan noget
ind.

- Nej, svarede jeg, jeg tror ikke, du er dum!
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Darligt vejr forarsager depressioner og mange andre darlig-
domme. Det er sikkert og vist, for det har forskellige under-
sogelser vist. Jeg behover nu ingen undersggelser for at
komme til den samme overbevisning. For vejret er uden
sidestykke det mest omtalte emne bade i nyhedsformidlin-
ger og menigmand imellem.

- Har dette noget med ubevidste betragtninger at gore?
kan jeg forestille mig, at reaktionen er nu.

Det er lige, hvad det har. For det er i langt hejere grad
betragtningerne, der skaber de negative psykiske omsten-
digheder, end det er vejret.

- Jamen, hvorfor er betragtningerne ubevidste?

Var vi klar over, hvor destruktive disse betragtninger er,
ville vi ikke lave dem, og det er netop, hvad det handler om.
Dagen igennem gér vi rundt og ger betragtninger om alver-
dens ting. Selvfolgelig ved vi godt, hvad vi tenker over,
hvis vi stopper op og tager os selv i1 det. Men hvor tit ger vi
det? I stedet ngjes vi med at fylde tiden ud med betragtnin-
ger, som stille og roligt opbygger meninger og holdninger,
vi ikke er bevidste om og derfor ikke aner, hvor kommer fra
- med andre ord, vi fylder os med ubevidste betragtninger.

Som inkarneret golfspiller gér jeg ude 1 stort set al slags
vejr. Det gor familie og venner ikke. S& jeg har ofte hert
dem tale om, hvor surt, vadt, trist og grat vejret har veret.
For mig er virkeligheden den, at jeg havde gaet ude og nydt
vejret. Herregud, der havde veret nogle byger, men hvad
gor det, ndr man er kladt pa til det og er ejer af en paraply.
For gvrigt gor lidt vand naturoplevelsen endnu sterre med
de mange dufte og friske farver - til forskel fra en stegende
hed og ter sommerdag.

Fakta er, at gennem mit golfspil er det gaet op for mig,
hvor misvisende folks tale om vejret er, og at vejret blot
bruges som undskyldning til at veere lidt trist. Selvfolgelig
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har jeg da oplevet silende regnvejrsdage, der umuliggjorde
golfspillet, men de er uendelig fa. For nasten alle regnvejrs-
dage 1 Danmark bestér af sol og dejlig friskt vejr afbrudt af
fa, korte byger.

Jeg har aldrig brugt vejret som undskyldning til at have det
trist. Men der er jo ogsa mange andre muligheder for ube-
vidste betragtninger til at opnd den samme effekt, s dem
benyttede jeg i stedet. Blandt andet har det undret mig, at
jeg havde nogle en-ny-dag-truer morgener, hvor jeg vag-
nede op og folte mig trist, uoplagt og radbrakket 1 hele
kroppen. Det var altid i forbindelse med dage, hvor nye -
ukendte - udfordringer ventede.

Forst efter jeg begyndte at arbejde med mig selv, er det
géet op for mig, hvordan det h&enger sammen. Faktisk vag-
nede jeg en time tidligere, end jeg troede og gjorde mig alle
mulige negative betragtninger om mine bange anelser for
den forestdende dag. Nar sa vakkeuret ringede, og jeg tro-
ede, at jeg vdgnede, var den nye dag allerede i fuld sving -
med at gé sin skaeve gang.

e Selvforherligelser

Bare man er
selvforherligende nok,
er det ingen sag
at vere lykkelig!

Jeg har i tidens lgb holdt mange store taler. Det er en dejlig
fornemmelse at have ordet i sin magt og fole folks beun-
drende blikke. Med min humoristiske sans havde jeg styr
over begivenhederne og kunne opna en befriende latter, nir
jeg ville. Det er ikke 1 sarligt store forsamlinger, jeg har
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holdt mine taler. Faktisk foregik de kun inde i hovedet pa
mig selv. Men der er de til gengald ogsa foregdet om og om
igen. De begyndte som regel at tage form, efter at jeg havde
siddet i en forsamling og folt, at jeg havde noget relevant at
sige, men alligevel ikke fik det sagt.

Jeg har altsa géet rundt og folt mig nedtrykt over, at jeg
ikke turde sige noget 1 forsamlinger og har derfor lavet de
selvforherligende taler for mig selv for at komme ud af mis-

modet.
9

CD For resten ...
Det er en merkelig fornemmelse
at tage sig selv i
at vaere overstrommende lykkelig
og sé opdage,
at det er uden hold 1 virkeligheden!

—/

Pa livets vej er der mange nederlag, man skal igennem. Det
er gennem dem, man gor sine erfaringer og bliver klogere.
Men lider man af mindreverd, bidrager selv det mindste ne-
derlag til, at dette blusser op. Herfra er der ikke langt til at
benytte sig af selvforherligelser, hvor man glorificerer for-
skellige handelser 1 sin egen fantasiverden og séledes gor
sig hej. P4 den méde kan man stive sig af og glemme for-
treedelighederne.

At selvforherligelser foregar ubevidst er vel indlysende,
for ellers var der vel ingen, der lavede dem.

Nar man med selvforherligelser har gjort sig hej og overbe-
vist sig selv om, at man for eksempel er god til at holde
taler, kan det vare, at man tager mod til sig og virkelig pro-
ver at sige noget 1 en forsamling. Hvis det, man sa siger,
bliver lige sé plat og famlende, som det plejer, opleves det
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som et ekstra stort nederlag. S& m& man i gang med at lave
nye og endnu kraftigere selvforherligelser, for at komme op
pa hesten igen. Og sadan fortsatter den uheldige humerspi-
ral med stadig sterre og sterre udsving.

P& den made fungerer de opstemmende og nedtrykkende
kreefter i forbindelse med mindrevaerd.

Som 16-arig spillede jeg i en kort periode fodbold sammen
med en, som jeg ikke husker, hvad hedder, for vi kaldte ham
aldrig andet end Solo. Det ggenavn var ikke tilfeldigt, for
han var en utrolig enspander. Helt uden selvkritik efterlod
han aldrig tvivl om, at han var noget serligt. Uanset hvilken
plads treneren tildelte ham pa holdet, gjorde han altid det
samme: Hvis modstanderne havde bolden, 1gb han efter den
overalt pa banen. Hvis vores hold havde bolden, rabte han
pa den uafbrudt:

- Spil mig! Spil mig! ...

Hvis Solo havde bolden, sa 1lgb han selv med den direkte
mod modstandernes mél. Men da han hverken havde sans
for fodbold eller finter, blev han hurtigt tacklet. Det betod
ikke noget for Solo, han begyndte bare forfra.

Som sagt var det kun 1 en kort periode, for vi andre neg-
tede at spille pd hold med ham. Det var Solo totalt uforsta-
ende overfor. Gennem selvforherligelser havde han mistet
jordforbindelsen og var overbevist om, at han var mindst
lige sd vaerdifuld som Pelé - datidens store fodboldidol.

Selvforherligelser og nedgerelser af
andre er to sider af samme sag. I
begge tilfeelde drejer det sig om at gore sig storre end andre.

Nér menneskeligt samver foregér 1 gjenhgjde, udvikler
det sig altid til en berigende oplevelse. Folk med mindre-
vardsfolelser har svart ved at lade tingene udvikle sig -

e Nedgorelser
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uden kontrol - fordi de foler sig underlegne. De er altsa nodt
til at gore noget, sé de foler sig ovenpa. Kan man ikke opna
effekten ved at haevde sig selv, kan man méaske opna det ved
at nedgere modparten. At det sa edelegger samveret, er for
sa vidt en anden sag.

I en periode hvor jeg gik hjemme og var trist, varmede jeg
mig ved at kigge ud af stuevinduet pa nogle handvarkere,
der var 1 gang med at renovere nabohuset:
e Holder de nu pause igen!
e Er de ikke kommet l&ngere!
e Hvordan er det, han holder pad en hammer!

Jeg berettigede selvfelgelig mine tanker med, at jeg selv
er fagmand og nok vidste, hvordan jeg ville gribe det an,
hvis jeg ellers havde noget med det at gore.

Men det havde jeg ikke! Og nu jeg er i gang med at frem-
have mine egenskaber som fagmand med mange ars erfa-
ring 1 ledelse og som indehaver af mindrevard 1 massevis,
vil jeg pasta, at den slags mennesker, der i tide og utide er
nedt til at haevde sig selv, er et af de storste problemer, der
findes pa danske arbejdspladser.

Hvad der bruges af tid pa nedgerende betragtninger for
at mele egen kage er ikke smating, og det medforer en ka-
tastrofal negativ effekt for hele arbejdspladsen. Helt uden
kontrol. For man finder aldrig ud af, hvad det er, der sker,
det breder sig bare som en smitsom sygdom. Inderst inde er
der dbenbart mange smd, bange mennesker!

Ironisk distancehumor efterfulgt af r& mandfolkelatter -

som for evrigt ogsa bruges af kvinder - er andre effektive
midler til nedgerelser.

Det menneskelige veesen 100



~N

For resten ...
Man kan udmarket haevde sig selv
ved at nedgere andre.
Man bliver bare sa ensom!

-0 --

Livslegne i1 form af ovennavnte selvforherligelser og ned-
gorelser sandsynliggjort med forblommede talemdder er en
made at gemme sig for livet pa. I sin yderste konsekvens
kan de medfere enormt pastéelige og stivnakkede menne-
sker, der er stagnerede i enhver form for udvikling. De me-
ner, at tingene er, som de er, og det har de varet de sidste
30/ 40/ 50 ar, og det skal der ikke komme nogen og lave
om pa.

Folk, der p4 den made fylder sig med ubevidste betragt-
ninger, er nemme at afslere. Tag dem pé ordet, og de vil
omgaende reagere. Enten ved at benagte eller ved at ga til
modangreb:

- Du ta’r da ogsé alting sa bogstaveligt!

Ofte bygger vi vores
betragtninger op, sd
de bliver selvopfyldende, og derved bekrafter os i livslog-
nene. Her tenker jeg igen pd mine erfaringer som golfspil-
ler, hvor jeg har provet at hjelpe nye spillere til rette ved at
demonstrere for dem, hvordan de forskellige slag skulle ud-
fores. Her var reaktionerne ofte:

e Detka’ jeg ikke!

e Det finder jeg aldrig ud af!

e Selvopfyldende profetier
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At der var tale om ubevidste betragtninger, er jeg ikke i
tvivl om, for nér jeg spurgte de pagaldende, om de ikke
ville leegge disse negative betragtninger til side, blev jeg
medt med lange udenoms forklaringer, hvor man narmest
nagtede at have sagt ordene - endsige at have tenkt dem.

Det fortaeller noget om, at det kraever mod at vare dben
og springe ud i det for at leere nyt.

Jeg kender en pige, der har komplekser over at abne glas
med skrueldg. Hun prever ikke engang selv ferst, men hol-
der energisk glasset ud i strakt arm. Nar sa en eller anden
forbarmer sig over hende og star og bakser med laget, for-
teeller hun om det markelige 1, at hun aldrig har lert det
selv.

Min bas-sidekammerat i sangkoret har en uvane, nér vi ta-
ger nogle bestemte sange frem:
- Der synger vi altid forkert, siger han, mens han peger pa
det kritiske sted i noderne.

Indtil nu har han hatft ret!

Selvopfyldende profetier opstar ogsa i mange andre sam-
menhange. Man kan vare sd opsat pd - at prove pa - at
undga - at noget skal ske, at det fir den stik modsatte effekt,
og man suger det uenskede til sig. For eksempel kan man
vare sd optaget af tanken om, at ens kereste er ved at vere
traet af en, at det rent faktisk bliver tilfzldet.

Jeg fik gje pa hende med det samme, jeg
tradte ind ad deren. Sédan husker jeg star-
ten pé et hejskoleophold. Der var over hundrede ukendte
mennesker 1 spisesalen, men jeg havde kun gje for hende og
styrede lige over og satte mig ved siden af. Smilende og

e Spejling

Det menneskelige veesen 102



venlig sad hun der og lyste op. Jeg var besat med det
samme.

Birgitte hed hun. Hun var nem at komme i snak med -
sddan om last og fast. Laengere kom jeg aldrig. Jeg provede
ellers, det bedste jeg havde lert. Jeg blev hele tiden opmun-
tret af, at hun var venlig og imedekommende, men jeg blev
aldrig lukket leengere ind.

Efter hvert mislykket forseg blev jeg mere og mere de-
sperat. Jeg kunne efterhdnden kun tenke pé hende. Det var
markeligt, for med min fornuft kunne jeg tydeligt resonere,
at hun slet ikke var noget for mig. Hverken alder, interesser
eller veremade passede. Jeg ville ikke ane, hvad jeg skulle
stille op med hende, hvis mine planer lykkedes. Lige meget
hjalp det. Jeg holdt gje med, hvilke fag hun valgte, sé jeg
kunne velge de samme, hvornar hun gik 1 spisesalen eller
til foredrag, sé jeg ligesom tilfeldigt kunne komme umid-
delbart efter og sa@tte mig ved siden af.

Efterhanden gik det mig s meget pa, at mine varelses-
kammerater havde fat i mig for at here, hvad der var galt.
Men jeg fortalte ikke nogen noget. De sidste dage ventede
jeg blot pé, at hun skulle rejse, sd jeg kunne fa fred i sindet.
Og ganske rigtigt, da bussen var kert, og hun var vk, slap-
pede jeg af og blev mig selv igen.

Ude af gje ude af sind! Sddan er det med den slags forel-
skelser, som overhovedet ikke har noget med forelskel-
se>!%° at gare. Derimod er det en spejling. Det er det, fordi
man spejler sit eget idealiserede spejlbillede 1 en anden per-
son og begynder at tilbede og forherlige dette billede -
mange gange til vanvittige hgjder. Det kraever en nermere

forklaring:

Nar mennesker er uligevagtige, er de ikke 1 stand til at an-
erkende og have karlighed til sig selv. Nar de sa genkender
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kvaliteter ved et andet menneske, som de ogsé selv - med
stolthed - ejer, sa kaster de alle deres uforleste folelser over
pa dette menneske. Et sddant kredsleb mellem to menne-
sker kan folelser selvfolgelig ikke indga i, sd slaget gar sin
skaeve gang.

Den spejlende person har ikke nogen anelse om, hvad det
er, der sker. Det opleves blot som en gentagelse af alle de
tidligere tilsvarende ulykkelige forelskelser. Det er som en
fugl, der i dagevis flyver imod det samme vindue - igen og
igen, fordi den er blevet forelsket i sit eget spejlbillede.

I mit tilfelde med Birgitte er jeg i dag ikke i tvivl om,
hvad det var, jeg spejlede i hende: Reserverethed! Hele mit
liv har jeg kaempet for at se rolig og fattet ud, uanset hvor
meget kaos der var indvendigt. Der skulle ikke lukkes no-
gen ind og se mit folelsesrod. Det var lige nejagtigt det, jeg
oplevede, at Birgitte gjorde ved mig.

Ifoelge ordbogen er keerlighed
afledt af at veere keerlig.

Men man kan ogsa forestille sig,
at ordet er dannet af keer og lighed.
Hermed fér det den betydning,
at kaerlighed opstar ved,
at man spejler
nogle eftertragtede sider af sig selv
1 en anden!

Lige sa almindeligt og lige sé alvorligt er det, ndr man spej-
ler sit eget uenskede spejlbillede 1 andre. Egenskaber ved
en selv, der er sd uenskede, at man ikke vil vedkende sig
dem. Had bliver resultatet - ikke til sig selv, men til den
spejlede person!

Straks far dette mig til at tenke pé parforholdsproblemer.
Vi har jo hver is@r mange sider, og jo bedre man kender
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hinanden, des flere spejlbilleder kan man gensidigt skabe -
bade af de idealiserede og af de uenskede. S& her er forkla-
ringen pa, at man bade kan elske og hade den samme person
— naesten samtidigt. Et sddant had-kerligheds-forhold er
meget odeleggende og kan medfere voldsomme folelses-
udsving.

Spejlbilleder giver ogsa andre reaktioner end had og tilbe-
delse. Det kan spaende over hele folelsesomradet fra jalousi
og misundelse til foragt og nedladenhed bare for at naevne
nogle eksempler. I det efterfolgende skema har jeg vist,
hvilke muligheder der er, nr man spejler egenskaber i an-
dre, athaengigt af om de er uenskede eller enskede, om de
reflekterede egenskaber er nogle man selv ejer eller ej, og
om man reagerer med maskulin eller feminin adferd:

spejlet egenskab: uonsket onsket

had Jovialitet
ejer selv: /
nedladenhed tilbedelse

Sforagt beundring
ejer ikke selv: /
overbcerenhed misundelse

maskulin reaktion
feminin reaktion

Det er vigtigt at forstd, at ndr vi reagerer overvaldende pa
bestemte personers adferd, er det fordi, der er noget ved
os selv, vi ikke har erkendt. Spejling er séledes en trauma-
tisk reaktion, der fylder os med misfolelser og ger os
haemmede. Hvilket indlysende nok ikke er sarlig befor-
drende for samvaret med de pageldende. Personernes ke-
mier passer ikke sammen, vil vi typisk udtrykke det.

Et karakteristisk treek ved spejling er, at det virker vold-
somst de forste gange, vi mader mennesker, vi reagerer pa.
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Larer vi dem bedre at kende, damper spejlingseffekten af,
og vi far typisk en hel anden opfattelse af dem.
- 0 -

Som det fremgér af eksemplerne 1 ovenstdende underafsnit,
er ubevidste betragtninger drsagen til, at vi bygger os op til
at fa en virkelighedsfjern opfattelse af os selv og den situa-
tion, vi star i, og de far os til at reagere pé en uhensigtsmees-
sig méde. Det kan sd medfere alt lige fra sma uskyldige
pudsigheder til alvorlige livstruende forhold. Og det er alt
sammen noget, vi gor for at opretholde illusionen om vores
livslognes berettigelse.

Jeg héber, at eksemplerne giver et indtryk af, hvor kom-
plekse de livslegne, vi vikler os ind i, er, og dermed hvilke
forviklinger man skal vikle sig ud af igen for at komme ind
til kernen af sine problemer. Q\

)

-
\D For resten ...
Strudsen er dum.

Den tror, at problemerne forsvinder,
nér den stikker hovedet i busken.
Mennesker behgver ingen buske,

vi lukker bare gjnene
og snakker om noget andet!

-0 --

En af de konklusioner man kan drage af ovenstiende kapitel
Livslogne, er at vores ubevidste adferd, er identisk med vo-
res livslagne. Skéret helt firkantet ud kan det udtrykkes pa
denne made:
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Livslagne = Ubevidste rollespil + Ubevidste betragtninger

Efterfolgende diagram, som jeg har lant fra JoHari vindue
4 underbygger denne pastand. Med mine ord viser diagram-
met en persons samlede adfaerd, og hvordan jeget og andre
opfatter denne forskelligt. Her folger forst diagrammet og
efterfolgende forklaringen:

jegets Q\synsvinkel

bevidst bevidst
udadvendt indadvendt
adfeerd adferd
andres 211
é ubevidst 3|4 ubevidst I
synsvinkel
udadvendt indadvendt
adfaerd adfeerd
rollespil betragtninger

Hele firkanten reprasenterer personens samlede udad-
vendte og indadvendte adfeerd (tale, bevaegelser, tanker og
folelser). Med en vandret og en lodret streg er firkanten delt
op 14 vinduer. Fidusen er sa, at jeget kigger pd sig selv fra
en anden (syns)vinkel end alle andre. Herved far de 4 vin-
duer hver deres betydning, idet jeget kan se ind ad vindue 1
og 2, og andre kan se ind ad vindue 2 og 3:

A JoHari vindue ~ Diagram over graden af kendskab til sig selv og aben-
hed om egen personlighed. Udviklet af de amerikanske psykologer Joe
Luft og Harry Ingram.
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e Vindue 1: Er vores bevidste private liv. Det er de tanker
og folelser, vi har for os selv - uden at delagtiggere andre
1.

e Vindue 2: Er vores bevidste officielle liv. Det er vores
tale og bevagelser, som vi selv og andre oplever det.

e Vindue 3: Er vores ubevidste officielle liv. Det lyder
ikke rart, vel! Det er det, vi siger og gor uden selv at vere
klar over, og som er synligt for andre. Det er kort og godt
vores ubevidste rollespil.

e Vindue 4: Er endnu verre. Det er det sakaldte blinde vin-
due. Det er de blokeringer og misfelelser, der kommer
fra tid til anden som lyn fra en klar himmel, og som set-
ter nogle tanker 1 gang. Alt sammen noget der sker, uden
at vi opdager det - og derfor ikke gor os bevidste om. Det
er disse tanker, jeg kalder ubevidste betragtninger.

Hvad der ligger under den vandrette opdeling er siledes
livslagnene. Og med en vis rimelighed kan man sige, at pla-
ceringen af den (op/ned) er udtryk for, hvor man star henne
1 sin psykiske udvikling - eller indvikling, om man vil.
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Forlesning

Uopherligt ger vi vores indsats 1 livets spil. Nogle gange er
der gevinst, andre gange tab. Om vi vil det eller ej, medferer
det et sandt bombardement af folelsespavirkninger. Hvis vi
ikke lobende folger med og forleser folelserne, pakkes vi
ind 1 dem som psykiske heemninger, der begranser vores
frihed. At forlese sine folelser er en livskunst, som desvarre
ikke er in 1 vores samfund. At gennemleve sine folelser gen-
nem sorg og glade er at opretholde den psykiske balance
med mulighed for at leve livet levende pa en udviklende
made med narver og kerlighed.

At forlese sine folelser kraever tdlmodighed. At man saet-
ter sig ned - afslappet i fred og ro - uden tanker for noget
som helst og bare lytter til sig selv og sin krop. Hvor mange
af os oplever nogensinde det? Nej, vel! Sé hellere noget me-
dicin / alkohol / drugs, sa vi kan stresse videre i vores ende-
lose jagt. Vi er simpelthen opdraget til at tage afstand fra os
selv:

e - Tag dig nu sammen! Det er ikke noget at tage sddan pa
vej for.

e - Sa snakker vi ikke mere om det. Nu skal vi hygge os 1
stedet.

Vi skal for enhver pris vise omverdenen, at vi er velfunge-
rende og tilfredse. Vi méd gerne snakke om vores fysiske
sygdomme. Det kan ligefrem vare en made at samle sym-
patier pa. Men at der psykisk er noget, der trykker, det gem-
mer vi vaek bade for os selv - og iser for andre.

Mange gange er det i de smé dagligdags situationer, pro-
blemerne begynder. Far vi dem afsluttet, eller skubber vi
dem foran os som en sterre og sterre byrde, efterhdnden
som dagen skrider frem? Hvordan tenker vi? Husker vi at
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give os selv et skulderklap, nir noget er géet godt, eller ne-
jes vi med at blive irriteret pa os selv, nér det er gaet skidt?
Vi er blevet bange for vores folelser. Vi forstar dem ikke.
Vi tilrettelaegger hele vores liv, sa vi slipper for at blive kon-
fronteret med dem (se ogsé Sjeelsgodkendt viden$**%). Vi er
s vant til at leve sadan, at vi ger det ubevidst:

- Smil til verden, og den smiler igen! hedder det sig.

At forlese sine folelser kraever tid. Arevis af tid, hvis man
har forsemt det livet igennem. Hvem har tid og rad til det?
Hvordan skal man for evrigt kunne forlese sine folelser,
hvis man ikke ved, hvordan man ger? Sandsynligvis er man
ikke engang klar over, at det er uforleste folelser, der skaber
problemerne.

Men at forlese sine folelser er - rent teknisk - den nem-
meste sag af verden: Lad veare at gare noget som helst (las:
var tilstedeveerende **°)! De ophobede folelser skal nok
komme frem af sig selv - i den rigtige reekkefolge. Sa gel-
der det bare om at konfrontere dem. Nar man har gjort det
leenge nok, indtraeder der en lettelsestilstand. Det er som at
blive fadt pd ny. Det betyder, at folelserne er gennemle-
vede, og deres arsag erkendt.

Ved at konfrontere folelserne opnédr man at holde afstand
til dem og undgar at blive opslugt af dem. Herved kan man
forblive humermaessigt afklaret*>3, og det er en nodvendig-
hed for at kunne forlase folelser. Det er faktisk ikke mere
indviklet, end hvis man vil se en bestemt udsendelse 1 tv. Sa
ma man satte sig foran et tendt fjernsyn 1 rette tid og af-
stand.

Jeg har i ovenstaende ikke gjort forskel pa, om de folelser
jeg taler om, er af negativ eller positiv art, fordi der 1 prin-
cippet ikke er anden forskel pa dem, end at energierne har
modsat fortegn. Derudover er der selvfolgelig stor forskel
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pa, om man har haft gevinst eller tab. Men det behandler jeg
serskilt 1 de efterfolgende afsnit.

Det gor ogsa en vasentlig forskel, om folelserne er af
traumatisk karakter. Her er vi ved ondets rod. For traumet
bestér netop, fordi vi med alle midler flygter fra folelserne
og lader som om, de ikke eksisterer. Det er denne erfaring,
vi bygger videre pa livet igennem. Og som vi gennem vores
bern giver videre. S& de psykiske ubalancer som snebolde
ruller sig storre og storre - bdde livet igennem og gennem
generationerne.

Glaede

Afdede Poul Reumert - én af vore storste skuespillere gen-
nem tiderne - blev engang af en journalist spurgt, hvordan
han kom videre efter en aften, hvor hele teaterverdenen
havde tiljublet ham, og kritikerne havde rost ham til sky-
erne:
- Det skal jeg sige Dem, unge mand, svarede han. - Jeg laver
mig en glad kop kaffe, og nar jeg har nydt den, gér jeg vi-
dere med min naste opgave.

Det forteller meget om, hvorfor han var en stor skuespil-
ler.

Det er utrolig vigtigt at dvele ved sine gevinster og aner-
kende sig selv. Bade for at udligne de umiddelbart udlgste
energier, s& man opretholder jordforbindelsen og kan
komme videre her og nu, men is&r ogsa for at tage gevin-
sten til sig som en selvtillidsskabende opsparing.

Vores berygtede Jantelov - som jo dybest set er udtryk
for, at mindreverd er et folkeproblem - viser, at der er
mange, der har problemer pd dette omrade. Hvorimod vi
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omvendt er gode til at sld os selv oven 1 hovedet, nar noget
gér galt. Det er sdledes indlysende, at der opstér en psykisk
ubalance. Efterfolgende replikskifte er et eksempel pd, hvor
lidt der skal til for at gare en stor forskel:

- Tak for i aften, det var hyggeligt at veere sammen med dig.

- I lige made, svarer man sa.

Hermed afviste man komplimenten ved at overhere den
og pa snedig vis flytte opmarksomheden tilbage pd mod-
parten.

- Tak, i lige made, havde derimod udlignet alle energier
til gleede for begge parter.

For resten ...
Anerkendte kunstnere
yder typisk deres storste prastationer,
inden de bliver beromte!

Naér der bliver scoret i en fodboldkamp, ser man ofte, hvor-
dan spillerne afreagerer i voldsomme jubelscener i samspil
med tilskuerne. Umiddelbart kan det virke irriterende og
overdrevet, men omvendt kan jeg huske fra mine drengedr,
hvordan man lykenskede hinanden ved at give méalscoreren
handen. Dette medforte ofte, at malscoreren bagefter lgb
rundt ved siden af sig selv - uden mulighed for at omsatte
sin glaede.

I mit barndomshjem kunne der pludselig opsta
et grineflip, som involverede hele familien. Det
var som regel ved spisetid, hvor vi alle var samlede. Jeg hu-
sker ikke, hvad der startede flippet, kun at vi i1 lang tid gri-
nede voldsomt. Det var nermest som krampeanfald, der

e Grin
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kunne gore mig helt bange, fordi jeg mange gange ikke
kunne f& vejret. Der blev ikke sagt noget, det var der ingen,
der var i stand til. De voldsomme latterlyde fyldte det hele. Pa
et tidspunkt ebbede latteren ud, og vi troede, det var overstéet.
Indtil vi kom til at kigge p& hinanden, og sa bred det los igen.

Ovenstéende er selvfolgelig den ene yderpol af det at grine.
Den anden pol er et lille tort:

- Ha, ha.

Det forste eksempel forteller noget om hvilke voldsomme
energimangder, der pludselig kan frigeres, nar en anspaendt
situation opleses. Grinet er med andre ord den ene af de sik-
kerhedsventiler, hvormed vi kan komme af med overskuds-
energierne. Den anden sikkerhedsventil er grdd™!"®, der op-
suger energier og lindrer sorgen.

Grinet bringer sindet i balance (les: Afklaret 5°%), si vi
kan konfrontere gevinsten og satte det foregede livsover-

skud >'® ind p4 kontoen.
Et godt grin er forlesende og gi'r kuler
og sammenhold, hvis man er fler'.
Grin aldrig af andre end dig selv,
men gerne med - bade andre og dig selv.
Sorg

Der er noget ophgjet over et menneske, der baerer pa sorg.
En sergende behandler man med andagtighed.

I gamle dage var det et feellesanliggende, nar nogen dede.
Man dede 1 hjemmet, hvor liget blev liggende indtil begra-
velsen. Det gav de neermeste mulighed for at tage afsked pa
hver deres made. Hele landsbyen deltog i begravelsen. Den
dade blev fulgt fra hjemmet, over kirken og helt til graven
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med bade sang og varme ord. Bagefter var der kaffe og kage
pa kroen. Den efterfolgende tid var sergetid for de nerme-
ste efterladte. De gik rundt 1 sergetoj, s& de kunne vises an-
daegtighed. Slegtninge og naboer udferte kondolencevisit-
ter, der gav de sergende mulighed for at satte ord pd deres
folelser.

I vore dage der vi pa hospitalet. Det er mere rationelt.
Begravelsen foregar i stilhed. Kondolencen klarer vi ved at
sende en buket. De sorgende forventes at holde sig inden
dere i den efterfolgende tid. Skulle vi alligevel made dem
pé vej til kebmanden, gar vi 1 en stor bue udenom.

Det er muligt, jeg i ovenstdende glorificerer fortiden pa be-
kostning af nutiden. I sa fald héber jeg, at malet helliger
midlet, for hensigten er blot at pege p4, at vi undervurderer
betydningen af, hvor vigtigt det er, at vi gennemlever vores
sorg, ndr vi har haft et tab.

Sorg er besveaerligt og tidskreevende, og det passer darligt
til vores stremlinede og forjagede samfund. Resultatet er, at
man ikke far erkendt tabet. Folelserne hober sig op, og man
gér helt 1 std. Hvem kender ikke eksempler pé efterladte el-
ler forladte egtefeeller, der selv mange ér efter stadig taler,
som om &gtefzllen bare lige er ude at lufte hunden. Prover
man at sige noget personligt til vedkommende, lober gjnene
straks fulde af vand.

Det, der sker, nar man undlader at serge, er, at man ikke tor
erkende tabet. Man fortraeenger folelserne. Det kan man bare
ikke i lengden, for de vender uopherligt tilbage, og med
tiden bliver der flere og flere. Pa et tidspunkt bliver man
nedt til at reagere. Hvis det er den enlige agtefelle fra for,
sker der typisk det, at den savnede glorificeres og forgudes
- sandsynligvis 1 sterre og storre omfang efterhdnden som
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tiden gar - eller omvendt, savnet vendes til bitterhed og had
over at vaere forladt.

Hvis man derimod tager imod sin sorg, det vil sige, kon-
fronterer de folelser, der opstar, og bliver ved med det, ind-
til man har gennemlevet sorgen, ender det med, at tabet bli-
ver en konfronteret realitet. Det betyder ikke, at man kan
genvinde det, man mistede, men det betyder, at man folel-
sesmaessigt er faerdig med det og for eksempel kan sige:

- Min kat er ded. Méske anskaffer jeg mig pé et tidspunkt
en anden.

I stedet for, som det ofte sker, at man farer ud og keber en
substitut for den dede kat.

I forbindelse med et tab jeg selv har haft, blev jeg engang
spurgt, om jeg var kommet over det.
- Nej, men jeg er kommet igennem det, svarede jeg spon-
tant.

Det var forst bagefter det gik op for mig, at det var bade
et flot og rigtigt svar.

Vejen ud, er vejen igennem,
som min gamle leeremester sagde!

e Grad

Forseg aldrig at forhindre dit barn 1 at grede!

Ovenstdende er den vigtigste s@tning, jeg nogensinde har
skrevet. For det er en udpraeget misopfattelse, at det at troste
sit barn er ensbetydende med at fa det til at holde op med at
grade. Det er det ikke - snarere tvaertimod.

Nar et spaedbarn graeder, er det fordi, der er noget, der
smerter. Pr. instinkt prover barnet at forlese smerterne. Er
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smerterne for overvaldende, begynder barnet at greede. Det
er en naturlov. Det er den eneste made barnet kan fortelle
foreeldrene, at det har brug for deres karlighed til at fast-
holde konfronteringen og komme igennem sorgen. Det er
her, man aldrig ma svigte. Trost dit barn. Hold det ind til
dig. Klem det. Ae det. Tal beroligende til det. Massér det.
Gor alt, hvad du kan for at overese det med kaerlighed og
tryghed. Men lad for Guds skyld vaere med at aflede barnets
opmarksomhed ved at dikke dikke, rasle med rangler eller
andet legetoj - og brug hverken sut, bryst eller mad (se ogsé
Trostespisning **') som prop til at stoppe graden.

I fosterperioden vil barnet uvaegerligt opleve smerter fra tid
til anden. Enten fordi moderen er impliceret i en ulykke,
falder, far andre sméknubs eller 1 det hele taget har folelses-
messige udsving, som barnet gjeblikkeligt opfatter. Even-
tuelt kan fosteret opleve smerter pd grund af mavepine, vok-
sevaerk, eller hvad ved jeg. Om ikke andet, s opstar der
sandsynligvis smerter under fodslen. Det kritiske ved smer-
ter 1 fosterperioden er, at barnet hverken har mulighed for
at graede eller at blive trostet. Det vil sige, at selv forholds-
vis sma smerter let bliver uudholdelige for fosteret, der sa
er nadt til at flygte fra dem med et traume som resultat. Nar
barnet er fodt, vil disse sma eller store traumer blive resti-
mulerede fra tid til anden og gere krav pa at blive udlevede.
Sa kan man for min skyld kalde det spadbarnskolik og have
alle mulige andre forklaringer pé, at barnet greeder, men nér
det overvaeldes af folelserne og graeder, er det for alt 1 ver-
den vigtigt, at foreldrene stotter det i at blive i denne forle-
sende tilstand og komme igennem smerterne. Og det uanset
om det tager dage, uger eller méneder (se ogsd Fadselstrau-
mer sA134).
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Endelig oprinder den dag, man s& spandt har ventet pa.
Vidunderet - iklaedt sit fineste toj i den nye barnevogn - skal
vises frem for familien. Hvad sker der sé:

- Barnet hyler og hyler!

Nu begynder familieskuespillet for alvor. Der er ingen
ende pa alle de foranstaltninger, der bliver gjort for at fa
barnet til at tie stille. Foraldrene bliver kede af det. De
havde sadan gladet sig til at vise et glad og smilende barn
frem. De kan ligefrem komme til at skamme sig over deres
barn. Bedsteforaldrene benytter lejligheden til at markere
sig. De har jo erfaringen, selv om det er lenge siden. De
kender alle husrddene. Snart er det ikke kun den lille nye,
der raber op.

Hvem tror man, der er den forste til at opdage dette skue-
spil? Barnet, ja! Det opdagede allerede, at der var noget
usaedvanligt pa feerde, da foreldrene begyndte at kleede om
til skuespillet.

Selvfolgelig skal barnet introduceres for familien eller
indvies 1 klanen, om man vil. Og selvfelgelig er foreldrene
stolte af deres barn. Men bern er altsa ikke en ting, der skal
vises frem. Born er sma mennesker, og skal behandles som
sddan. Indvielsen skal ske pd barnets premisser. Det tager
tid. Det er barnets nysgerrighed, der skal vaere drivkraften.
Foraldrenes opgave er kun at vise barnet, at de fremmede
mennesker er en del af klanen.

Det gér gennem marv og ben pé foreldrene, nar deres spaed-
barn graeder. Det gor ondt langt ind 1 sjelen. Alligevel skal
man som foreldre vaere meget opmeerksom pa, hvordan
man reagerer. Barnet mé ikke f& fornemmelsen af, at foreel-
drene bedre kan lide det, nar det ikke grader. For et andet
instinkt for alle bern er, at de ensker tilfredse foreldre. De
vil gare alt for at gere mor og far glade. S& hvis et barn
erfarer, at grad ger foraeldrene irriterede - hvad enten det er
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pa barnet selv eller pd hinanden, vil det prove pé at for-
treenge den traumatiske oplevelse - én gang til.

Hermed har vi sé starten pa den ulykkelige cyklus, som
ligger til grund for langt de fleste misforhold mellem forzel-
dre og bern. For selv den mindste traumatiske handelse fra
fostertilvaerelsen vil, hvis den ikke bliver forlest, vere den
nye verdensborgers forste livslegn. Og hvis denne udvik-
ling fortsaetter, vil barnet bygge livslagn pa livslegn op og
udvikle rollespil, der vil praege det - sandsynligvis resten af
livet.

Nér et spaedbarn graeder, er der et eller andet, der smerter.
S& ber man som forelder glemme alle overvejelser om,
hvad andre teenker. Det er ligegyldigt. Det er foreldrenes ro
og tryghed, barnet har brug for. Selv om det er midt om nat-
ten, og det adelaegger natteroen, s lad ikke barnet marke
nogen former for irritation. Men det behever jo ikke hindre
foreldrene i at lave nogle praktiske ordninger, sa alle far
mulighed for at fa sovet - bedst muligt.

Det er her, karligheden 1 familien 1 almindelighed og til
barnet 1 s@rdeleshed skal std sin preve. For uanset hvor
mange maneder barnets koliksmerter - eller hvad, man nu
vil kalde dem - vender op og ned pa familielivet, er der kun
én vej:

- Trost barnet.

Nar man séledes, efter at have trostet sit barn i timevis,
oplever det slippe igennem smerterne og ser den ro og til-
fredshed, der fylder det, er det hele indsatsen vard. Det er
her de band, der er ubrydelige resten af livet, bygges op
mellem foreldre og bern.

Grad er ikke kun forbeholdt spadbern - heldigvis:

Nar smerterne bliver sd overvaldende, at vi ikke kan kon-
frontere dem, bliver vi, som tidligere sagt, trukket ind i en
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folelsesverende tilstand. Vi kan med andre ord ikke holde
smerterne pa afstand. Herved ryger humerniveauet helt i
bund, og smertekonfronteringen opherer. Det er her graden
kommer til hjelp som en slags sikkerhedsventil, der kan
omsatte de negative humerenergier til forlesende og lin-
drende sorg.

Det, der sker, er, at graden akkumulerer smerteenergi-
erne, hvorved humeret igen stiger til afklaret niveau, hvor
konfronteringen kan genoptages (se eventuelt Tilstandsdia-
grammet >%°). Graden giver altsi mulighed for at reducere
smerteintensiteten ved at straekke tiden. Er det en storre
smerte eller sorg man skal igennem, traekkes der saledes
store veksler pa livsoverskuddet.

Det skal navnes, at der findes to slags grad: Ovennavnte er
den indadvendte térepersende, lindrende grad, der ikke er
serlig hejlydt - til forskel fra den udadvendte grdd - de be-
romte krokodilletarer.

Ved den udadvendte gréd er det ikke s& meget de aktuelle
smerter, der er problemet. Her er der tale om et menneske,
der pd anden made er i ned. Og det er det, uanset om det er
et forkaelet barn, der vil have sin vilje, eller det er det sidste
varselskrig fra et menneske, der er pa vej til at bega selv-
mord. Den udadvendte grid, der lyder helt anderledes end
den indadvendte, er altsa et nadrab fra et menneske, der har
opgivet selv at lgse sine problemer. Det er indlysende en
alvorlig sag, der kreever hjelp fra et medmenneske.

Et menneske, der grader, er levende.
Trest og stet, alt hvad du kan.
Med at graede -
ikke med at stoppe gréaden!
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Seksualitet

Seksuallivet foregér som fantasifyldte lege, der uanset kon
udferes enkeltvis, parvis eller gruppevis. Sexlege - med el-
ler uden hjelpemidler - streekker sig tidsmaessigt fra et oje-
blik til dagevis og har til formal at forlase ophobede folelser
af seksuel karakter.

Jeg skal ikke gore mig klog pa, hvad de seksuelle folelser
udspringer af, men blot konstatere, at de er forudsatningen
for, at intelligent liv kan formere sig i en stadig udvikling.
De seksuelle folelser er ikke forbeholdt mennesker alene.
Taenk bare pa, hvordan fugle og dyr i naturen totalt a&endrer
adferd i det tidlige forar. Pludselig er det pardannelse og
magtkampe, der prager de ellers sa fredelige individer. For
os mennesker er forskellen den, at s@sonen strekker sig
over hele aret, og at vi kan have mere forngjelse af de sek-
suelle opstemtheder.

Sexlege kender ingen granser. De eneste regler der ber

veare, er -

o at det foregéar frivilligt

¢ at mindrearige ikke inddrages

e at der tages nedvendige forholdsregler mod uensket gra-
viditet, konssygdomme og aids

Seksualakten kan gennemfores pd utallige mader. Lige fra
det rent fysiske sex til det helt intime. Ved den fysiske sex
er det hdrdt arbejde med kraftig berering af kensorganerne,
det drejer sig om. Eventuelt suppleret med erotiske fanta-
sier, som sexmarkedet i dag understotter s rigeligt. Helt
anderledes er det med den intime sex mellem to mennesker,
der kender og elsker hinanden. Her er det i langt hejere grad
det romantiske forspil, fortroligheden og den intime neer-
hed, der er den inspirerende drivkraft. Det, at man gensidigt
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med kertegn og emme ord kan behage og ophidse hinan-
den, er det afgerende. Helt overvaldende dejligt kan det op-
leves, nér begge opnar orgasme samtidigt.

&)

(D
For resten ...

Et er at blive kerlig af liderlighed,
noget helt andet er
at blive liderlig af karlighed!

J

—/

Athave et tilfredsstillende seksualliv er vigtigt for alle men-
nesker. Ophobede seksuelle folelser er lige sa skadelige og
generende som andre felelsesophobninger. Derfor er det
vigtigt, at sex har sé frie greenser som muligt. I heldigste
tilfeelde forstyrrer ophobningerne nattesgvnen, 1 verste fald
kan de fore til alvorlige seksualforbrydelser.

At opné en seksuel udlgsning kraver et stykke koncen-
treret forarbejde. Vi er ikke ens, og det er meget forskelligt,
hvordan vi kan blive tilfredsstillet. Uligevegtige menne-
sker har som regel ikke fortrolighed med en fast partner.
Mindreverd kan gere, at man ikke kan vere tet sammen
med andre. Angstfyldte misfolelser (se ogsa Angst***) kan
gore, at man ikke er 1 stand til at koncentrere sig om at klare
det selv. Og er der ydermere moralske skrupler involveret,
bliver det endnu vanskeligere. Mennesker 1 den situation
kan blive helt desperate af seksuelle ophobninger og skyer
til sidst ingen midler til at opnd tilfredsstillelse. Desvarre
ofte med det resultat, at det gar ud over uskyldige.

Det far mig til at teenke pa historien om Hugo og Berge, der
star pd gadehjornet og snakker, da der kommer en smuk
pige forbi:

- Hende vil jeg deeleme gerne i bukserne pa, siger Hugo.
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Pigen stopper op, gér hen til Hugo og siger:

- Det er da i orden. Skal vi gere det hjemme hos mig eller
hjemme hos dig?

- Hvis der skal vare sa mange problemer, gider jeg slet
ikke, svarer Hugo afvisende.

Jeg garanterer ikke for historiens sandfardighed, men jeg
kan godt satte mig ind 1 Hugos situation. Han mente uden
tvivl, det han sagde i forste omgang, fordi han betragtede
pigen som et rent sexobjekt. Men da der lige pludselig stod
et menneske af kad og blod foran ham, mistede han modet.
Men det var da en smart made, han reddede situationen pa
- som en dreven livslegner!

Verdens ®ldste erhverv, prostitution diskuteres meget i
disse ar. For mig at se er problemet slet ikke de prostitue-
rede, men pengemandene der star bag. Og prostitution kan
alligevel ikke afskaffes. Vi er alle underlagt de seksuelle
drifter, og fra tid til anden har vi alle 1 sterre eller mindre
omfang prostitueret os for at tilfredsstille dem. Men det er
nogle underlige, tabubelagte forestillinger, der ofte gor sig
galdende, nar det drejer sig om seksuallivet. Det er ikke til
lyst, men forbeholdt @gtesengen i formeringsejemed, me-
ner mange. Disse vrangforestillinger, som gor seksualiteten
- noget af det smukkeste og naturligste vi har - til noget
skamfuldt, ligger meget dybt i vores kulturelle og religiose
redder. Jeg tror ikke, at mennesker med denne indskraen-
kede indstilling har gjort sig klart, hvilke krefter de er oppe
imod, nar det drejer sig om uforleste folelser.

Hvor forskelligt, vi forholder os til vores krop, ses tydeligt
i felles baderum. Nogle stidr nermest salige 1 deres egen
verden, mens de vasker og pusler sig. Hvorimod andre bru-
ger harde, hurtige bevegelser, der tydeligt markerer:

- I skal ikke tro, jeg nyder det, men jeg skal jo vaskes.
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CD For resten ...
Der findes mennesker,

der bruger vaskeklud,
fordi de ikke bryder sig om
at rore ved sig selv!
J
—/
Krisehjzelp

Nér mennesker kommer ud for overvaeldende oplevelser,
hvad enten det er storre katastrofer, eller det er pé det mere
personlige plan, sker det, at folelserne hober sig op. Og hvis
der ikke gores en aktiv indsats udefra, risikerer man, at det
kan udvikle sig traumatisk. Heldigvis er det noget, man i1 de
seneste dr er blevet opmarksom pa - og med krisehjelp gor
en indsats for at forhindre. Krisehjelp er en ambulance-
hjaelp der har til formal at forlese voldsomme folelser, sé de
undgér at udvikle sig pa traumatisk vis.

At yde forstehjelp til mennesker, der har varet udsat for
folelsesmaessig overlast, er i princippet ikke forskelligt fra
det, jeg har beskrevet i afsnittet Grdd >!!'> om spadbern, der
har lidt tilsvarende overlast, og som har brug for foraldre-
nes kerlighed, tryghed, omsorg og trest.

Og dog, der er én vasentlig forskel: Sproget! Alle vi an-
dre har mulighed for at sette ord pa vores folelser. Det gor
en verden til forskel. Vel at mearke vores egne ord. Ikke an-
dres! Mange velmenende mennesker forseger at "hjelpe’
ved at berette om deres egne tilsvarende oplevelser, og hvad
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de gjorde for at komme videre. Det er altsa en stor misfor-
staelse. Det, der er vigtigt, er, at den forulempede selv far
sat ord pé sine folelser. Det har en mirakules virkning. Hvis
ikke man har prevet det, tror jeg ikke, man kan forestille
sig, hvilken lettelse det er, nar man rammer de rigtige ord
og forlesningen breder sig ud i hele kroppen.

Hermed vere ikke sagt, at krisehjelp er enkelt og altid
succesfuldt. Krisehjelp er hardt tidskraevende arbejde. Igen
og igen ma den forulempede gennemga haendelsesforlobet.
Det kan dreje sig om massevis af ord, der skal bevidstgeres,
hvis det er en lang periode, personen har varet opslugt af
sine folelser. Men det kan lade sig gere, og det er en velger-
ning af ufattelige dimensioner for den, der far samlet mosa-
ikken af ord, sa haendelsesforlobet ender med at blive en
konfronteret realitet.

Endelig horer det ogsd med til historien, at krisehjelpen
mange gange med fordel kan understottes med massage.
Béde fordi det er en god made at slappe af pd og komme i
kontakt med sig selv. Og fordi folelserne ofte, som beskre-
vet i afsnittet Smertereaktion ", ophober sig i form af mu-
skelinfiltrationer.
-0 --

Indlysende nok herer Traumeforlosning ' ogsa hjemme
under dette kapitel Forlasning. Men af praktiske arsager har
jeg valgt at placere det 1 det efterfolgende kapitel:
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Psykisk udvikling

Hvis psykisk udvikling bestar 1, at man skal lare alle denne
bogs anvisninger udenad, sé opgiver jeg pé forhand, kan jeg
forestille mig, en og anden taenker nu. Det vil ogsa vare
formalslest at forsege - lige sd formalslest som al anden
udenadslare. Faktisk behgver man slet ikke kende Det men-
neskelige veesen for at arbejde med psykisk udvikling.

Psykisk udvikling
er et sporgsmél om
at vikle sig ud af noget,
man tidligere
har viklet sig ind i.

Det, man har viklet sig ind 1, er livslogne. Og det drejer sig
om at {4 forlest de tilherende indestaengte folelser. Sa for-
svinder misfelelserne, og livslognene kommer effektlose
frem i lyset og afslerer deres mangel pa berettigelse.

Nu er det bare ikke sa enkelt, at man kan komme ind fra
gaden, legge sig pé ryggen og fa forlest sine traumer. Der
er nogle forudsatninger, der skal vare opfyldt, inden det
kan lade sig gore:

Inden man overhovedet begynder at teenke i psykiske baner,
skal man serge for at vaere velfunderet med hensyn til kost,
vitaminer og motion, s& man har et fysisk overskud at tere
pa.

Den afgerende psykiske forudsatning er, at man som
sjelsperson har erkendt, at man har et problem, og at man
helhjertet har besluttet sig for, at det fremover skal vare an-
derledes. Hvilket samtidig er bevis pa, at man ogsa har det
nedvendige psykiske overskud.
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Néet dertil kan man begynde arbejdet med sin psykes ud-
vikling. Det vil sige, man skal traene sig op til at vaere tilste-
devaerende og til at bruge sin hukommelse. Alt sammen
med det formél at komme i god kommunikation med sig
selv.

Den gode kommunikation

“Dette var det storste og vanskeligste skridt”, skrev jeg i
min selvbiografiske bog -at leve livet levende om beslutnin-
gen om at ga 1 gang med psykisk udvikling. Og hvor var det
dog sandt. Mere sandt end jeg dengang kunne vide det. Lige
indtil dette tidspunkt havde mit liv vaeret en stor livslagn.
Hele mit tidsspor var brolagt med indestengte folelser, der
igen og igen blev restimulerede ved den mindste anledning
og fyldte mig med misfelelser og uligevagtigheder.

Det var mit sinds made at forteelle mig, at der 1a nogle
oplevelser pa tidssporet, jeg ikke var ferdig med. Og igen
og igen afviste jeg disse signaler med paskud om, at der var
alle mulige andre arsager til, at jeg havde det dérligt. Det
kan man da i sandhed kalde at vere i darlig kommunikation
med sig selv. Det starste og vanskeligste skridt er netop der,
hvor man begynder erkendelsen af, at nu tror jeg ikke pa
livslagnene mere. Nu vil jeg gribe fat i egen barm og finde
ud af, hvad det er mit sind vil fortelle mig. Det er her, man
beslutter sig for den gode kommunikation med sig selv.
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Traumeforlosning

Og faktisk er det sé enkelt, som forklaret ovenstaende. Livet
igennem har man hver gang misfelelserne meldte sig, skub-
bet dem fra sig. Under en traumeforlgsning kridter man sko-
ene og star fast. For forste gang i sit liv bevidstger man sig
om misfolelserne. Erkender dem og holder fast i dem. Sé
skal man ikke goare mere. Den gode kommunikation med én
selv er genoprettet.

Sindet tager over, og man bliver suget ned gennem tids-
sporet fra haendelse til haendelse. Ikke sadan at man pludse-
lig er tilbage i sit primare traumebillede. Man begynder al-
tid 1 nutid. Oftest med en eller anden banal handelse, og
derfra arbejder man sig baglaens. Nér sindet har fanget en
handelse begynder forlesningen af indestengte folelser. De
sitrer ud igennem kroppen. Forst bagefter kommer erken-
delsen af situationen og derefter lettelsestilstanden. Men
straks efter zoomer sindet ind pa den efterfolgende han-
delse - baglaens ned ad tidssporet - hvorefter processen gen-
tager sig.

Mange tror, at traumeforlosning foregar som noget vildt
og voldsomt med teenders gnidsel. Men sadan er det aldrig,
fordi den gode kommunikation med sig selv kun er opret-
holdt, s& lenge man er ved godt mod. Slipper modet op, gar
processen 1 sta.

Typisk varer en traumeforlgsning 60 til 90 minutter. Sim-
pelthen fordi man sa er temt ud for energier. Man er traet og
fortumlet, men utrolig afslappet og lettet. Men det varer kun
til man har veaeret ude i det pulserende liv igen. S& begynder
de neste lag af indestengte folelser at anspaende kroppens
muskler. Og nar man igen har modet og overskuddet til det,
er man klar til den naste traumeforlosning.

Traumeforlesning er séledes en lagdelt proces, hvor man
arbejder sig lengere og lengere ind. Og nar man kommer
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ind til det primere traumebillede, har man i forvejen taget
brodden sa meget af, at man kan rumme de indestengte fo-
lelser uden dramatik.

Psykisk udvikling kan sammenlignes med
at pille bladene af et salathoved.
Et blad ad gangen!
Men hvor det er ret forudsigeligt,
hvad der er under det naste blad pa et salathoved,
er det mere spendende med ens egen udvikling.
Man aner hverken, hvad der er under det naste blad
eller hvor mange, der er tilbage.
Hen ad vejen er fidusen at glaede sig
over hvert blad, man fér fjernet.
Frem for at &rgre sig over dem, der er tilbage.

I eksemplet med Bent Ole (se Traumer 5*%) forklarede jeg,
at hans traumatiske liv startede med smerterne fra en bil-
ulykke. Ved en senere handelse blev Bent Oles traume
restimuleret, samtidig med at nogle kirkeklokker ringede.
Det gjorde, at Bent Ole fremover reagerede traumatisk pa
lyden af kirkeklokker. Eksemplet lavede jeg for at vise, at
der ikke er nogen logisk sammenha&ng i traumebillederne.
Man kan ikke ud fra, hvad folk reagerer pd, tenke sig til-
bage til, hvad der 1 sin tid er sket, for der er ingen logisk
sammenhang.

Men det er der i hej grad folelsesmassigt - nedefra. Det
er jo disse misfolelser, der igen og igen bliver restimuleret
1 ens nutid. Og enhver er vel enig i, at hvis et spadbarn bli-
ver udsat for vold, vil det vaere praeget af det resten af livet.
Sa folelsesmaessigt hanger traumebillederne sammen som
perler pa en snor lige fra livets start. Og det er den kends-
gerning, jeg udnytter ved en traumeforlgsning.
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For at forklare mig helt konkret forestiller jeg mig nu, at
Bent Ole i sit voksenliv kommer til mig for at {4 lest op for
sine traumer. Som ovenfor argumenteret vil jeg ikke géa syn-
derligt ind i, hvad det er for uligevaegtigheder, der plager
Bent Ole, for det kan jeg alligevel ikke stille noget op med.

Derimod er min forste opgave at fa Bent Ole til at vaere
tilstedevarende. Det er sindet, der skal styre processen. Og
for at Bent Ole kan fange den lagse tradende (lees misfolelse
s42) som sindet er klar til at forfolge, skal han vare i god
kommunikation med sig selv. Indledningsvis kraver det
selvfolgelig, at jeg skal have Bent Ole akklimatiseret. Vi
skal have en god snak om hans problemer, og jeg skal ori-
entere ham om, hvad det er, det hele gér ud p4, sa han foler
sig motiveret og klar.

Neste trin er sa den egentlige optraening af tilstedevaerel-
sen. Det gor jeg ganske enkelt ved 1 30 til 45 minutter at
stille Bent Ole nogle sporgsmaél af almindelig dagligdags
karakter som for eksempel:

- Genkald en hendelse, hvor du spiste en banan?

Til det, kan det veere, at Bent Ole svarer:

- I gar eftermiddags blev jeg sulten, og da der 14 en banan
pa kekkenbordet, spiste jeg den.

Spergsmélene, som jeg har pé en liste, er i sig selv lige-
gyldige. Men hvert af dem kreever at Bent Ole lytter til sig
selv. For i virkeligheden er det Bent Oles sind, jeg stiller
spergsmalet, og det er sindet der reagerer og giver svaret.
Bent Oles opgave er blot at fange sindets reaktion og gen-
give den. Hvilket jo netop er den gode kommunikation med
sig selv. Og denne proces svigter aldrig. Nar der er gaet om-
kring 30 minutter, bliver Bent Ole helt anderledes indad-
vendt. Taler nasten mere til sig selv end til mig. Forsvinder
naermest vaek 1 sine egne minder.
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Herefter skifter min opgave karakter. For nu er det ikke
uskyldige sporgsmaél, jeg stiller mere. Nu sperger jeg di-
rekte til haeendelser med misfolelser. Ikke sddan at jeg over-
rumpler Bent Ole. Jeg er hele tiden i kontakt med ham og
lader ham afgere, om han er indstillet pa at g& videre. Det
er nemlig sikkerheden i processen. S& lenge det er Bent
Ole, der er drivkraften, er vi pa sikker grund. Sé sker der
ikke overgreb pa nogen méde. Mister Bent Ole af en eller
anden grund modet, gar processen i sta, og vi ndr ikke vi-
dere den dag. For mig er det en vigtig grundregel, at jeg skal
forholde mig neutralt, aldrig blande mig og aldrig stille le-
dende sporgsmaél. Helt konkret lyder mit traumeforlgsende
sporgsmal sdledes:

- Kan du genkalde en hendelse, hvor du har en misfolelse?

I forvejen har jeg snakket med Bent Ole om, hvad misfe-
lelser er for ham, og at han skal begynde i nutid og arbejde
sig baglens ned ad tidssporet. Et sind reagerer lige s& hur-
tigt som en computer, og umiddelbart efter spergsmalet be-
gynder Bent Ole at forklare om, at den anden dag, da han
stod 1 ke ved kassen i supermarkedet, fik han det darligt, da
der kom en dame og stillede sig bag ham.

Hermed har Bent Ole fanget en misfolelse, og nu bliver
det min opgave at fa ham til at leve sig fuldstendig ind i
handelsen og dermed i folelserne. Det gor jeg ved at blive
ved med at sperge ind til, hvad det var han oplevede: Hvil-
ket supermarked var det? Hvordan sa kassedamen ud? For-
teel nogle flere detaljer? Og sa videre.

Bent Ole begynder herefter at fortelle om alle de varer,
der 14 pa transportbandet: Hvad det var for noget. Hvordan
de s ud? Hvad de kostede? Simpelthen fordi det er den
madde, vi fortraenger pa. Der stod en dame bagved, som Bent
Ole af en eller grund havde det darligt med, og for at undga
det ubehag kastede han opmerksomheden ned pa varerne

Det menneskelige veesen 130



pa transportbandet - og fortreengte sanseindtrykkene fra da-
men. Nu er det jo blot en banal handelse, det ikke tager
mange minutter for Bent Ole at oplese folelserne fra. Og
umiddelbart efter siger han:

- Nu kan jeg se damen. Hun har en lille dreng med, som hun
skaelder ud pa.

Det var altsd det, Bent Ole reagerede pa. Hvorfor han
gjorde det, ved vi ikke noget om, og det kommer vi heller
ikke nermere ind pa. Men det, der skete 1 det traumeforlo-
sende forleb, var at pa spergsmalet om misfolelser, reage-
rede Bent Oles sind med at genkalde hendelsen fra super-
markedet. Ved at fastholde Bent Ole 1 handelsen, levede
han sig ind 1 den, kroppen spandte op, og folelserne forlaste
sig ud igennem denne. Da folelserne var forlest, slappede
Bent Ole af og erkendte, hvad det var der var sket.

I det gjeblik jeg observerer at Bent Oles krop slapper af,
og han har erkendt haendelsen, stiller jeg det naeste sporgs-
mal til hans sind:

- Kan du genkalde en hendelse, hvor du har en tilsvarende
misfolelse?

Og netop fordi traumebillederne henger folelsesmassigt
sammen baglens ned ad tidssporet, melder en tidligere
handelse sig umiddelbart efter. Herefter begynder den trau-
meforlasende proces som for beskrevet, og saledes arbejder
man sig trin for trin baglens ned ad tidssporet.

For Bent Oles vedkommende er han nu kommet tilbage
til heendelsen fra drengearene, hvor han var pa vej til kirke
og reagerede pa kirkeklokkerne. Forst forteller han, at han
ikke genkalder noget, men at han er anspandt og last. Det
gor mig glad, for nu ved jeg, at han er, hvor han skal vare.
Sa jeg opmuntrer ham til at blive, hvor han er og give sig
god tid. Lade kroppen spande op og tage imod folelserne.
Igen er det jo en banal handelse, og hurtigt efter fortaeller
Bent Ole:
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- Nu kan jeg se en lille fugl!

Her skal man vare opmarksom pa, at ved traumeforlos-
ning genkalder man baglens, og det kan ofte give nogle
pudsige oplevelser. S& Bent Oles forklaring udvider sig til,
at det er fuglen pa en gravsten, som han abenbart har kana-
liseret sin opmaerksomhed over pa. Straks efter forteller
han, at han gar op ad kirkestien med far og mor i handen.
Det er storebror, der skal konfirmeres. Og pludselig siger
han:

- Nu kan jeg here en kirkeklokke!

Det var altsa erkendelsen, og straks efter kommer lettel-

sestilstanden.

Som tidligere forklaret gar traumeforlesning ud pé at gere
sorte billeder hvide. Ved at forlese folelserne, kan man se,
hvad billedet indeholder. Herved flytter man viden fra det
ubevidste sind over i bevidstheden. Man bevidstger sig.
Man far altsa mere bevidst viden om sig selv og sit liv. Man
bliver klogere pa sig selv. Det er ens erfaringsgrundlag, man
blotleegger. Og noget man én gang har bevidstgjort sig om,
kan aldrig geres ubevidst igen. En traumeforlost gevinst va-
rer livet ud.

Men frem for alt, for hver traumeforlgsning man gen-
nemforer, bliver sindet og kroppen forlest for tunge, haem-
mende folelser. Det giver masser af ny energi og livsmod.

Udviklingsforleb

Hvis man kun leser ovenstdende af dette kapitel om psy-
kisk udvikling f&r man nok det indtryk, at traumeforlosning
er det eneste saliggerende. Det er ikke tilfeeldet. Traumefor-
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losning er forudsatningen. Det er her, man arbejder sig bag-
leens ned ad tidssporet og leser op for gamle, nagende ham-
ninger. Herved far man nye sider af sit selv stillet til radig-
hed. Og da hemningerne typisk ligger langt tilbage i ens
liv, er det sider af sig selv, man aldrig har lert at bruge.
Derfor har man sidelebende behov for et kursus i livets sko-
les 1. klasse for at leere at bruge sig selv pa fornuftig vis.

Der er 2 parametre, der skal vere opfyldt, for at man kan

gd 1 gang med et udviklingsforleb:

e Man skal erkende at have en uligevagtighed

e Man skal have viljen og overskuddet til at gare noget ved
det

Spiraltegningen viser at Udviklingsforleb
Nutid, fortid og fremtid er
arbejdsgangen. Fortid be-
tyder traumeforlosning.
Nutid og fremtid foregér
ved samtaler, undervis-
ning og forskellige ovel-
ser. De 3 parametre udger
til sammen en udviklings-
cyklus. Naet s& vidt, gar Egen i Instruktor
man samand bare videre Indsatss ¢ v indsats:
med den neste cyklus, og i
det fortsetter man med,  phardt
lige sd lenge man selv arbejde
onsker det.

Verktojs-
holder

Bemark at egen indsat-
sen er vilje og hardt ar-

Gennemfort
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bejde. Instrukteren hjelper, stotter, og bruger sin erfaring
bedst muligt. Men arbejdet mé& man selv gore.

- Hvor lang tid tager et udviklingsforleb sa? lyder det typi-
ske sporgsmal. Til det, svarer jeg altid med modspergsma-
let:
- Hvor meget har du i bagagen og hvor hurtig er du?
Det er der selvfolgelig ingen, der kan svare pa - heller ikke
jeg! Men generelt kan jeg sige, at unge mennesker kan gore
det hurtigt, men de har til gengeld ofte ikke tdlmodigheden
til det. S& min erfaring bygger mest pad mennesker fra 40 ar
og opefter. Men hvor lang tid det tager, getter jeg aldrig pa,
for det er helt individuelt.

Til gengeld kan jeg fortzlle at jeg efterhanden har den
gode erfaring, at langt de fleste kan merke, at det letter 1
hverdagen efter 3 til 4 traumeforlesninger.

Men regn for en sikkerheds skyld hellere med
et langt, sejt tAlmodighedsarbejde
med et udviklingsforleb,
der forhabentlig varer resten af livet!

Fodselstraumer” Fodslen kan skabe traumer for bade
mor og barn. I dette afsnit er det kun de skader, der patvin-
ges fosteret under fodslen, og som efterfolgende udvikler
sig traumatisk, der er 1 fokus.

A Fadslen kan skabe traumer for bdde mor og barn. [ dette afsnit er det
kun de skader, der patvinges fosteret under fedslen, og som efterfol-
gende udvikler sig traumatisk, der er i fokus.

Det menneskelige veesen 134



I ovennavnte eksempel med Bent Ole valgte jeg, at det trau-
matiske liv startede med smerterne fra en ulykke. Det
gjorde jeg, fordi det er let forstaeligt og let at beskrive. Men
starten kunne lige sa godt have varet en hvilken som helst
anden handelse med overvaldende smerter.

Man kan med god ret undre sig over, at s& forfaerdelig
mange mennesker lider af traumatiske uligeveegtigheder.
For forudsetningen for at et traume opstéar, er, at man har
veeret ude for en fysisk haendelse med voldsomme smerter
til folge, og s& mange mennesker er der trods alt ikke, der
har varet ude for ulykker og voldelige handlinger.

Det vil sige, det er der nu alligevel, for vores fodsel er for
mange langt mere traumatisk, end hvad man i almindelig-
hed regner med. Alle der har oplevet en fodsel, har stor for-
staelse for, at det er hardt for moderen. Men det er kun i
meget lille udstraekning, jeg har hoert, at man har tilsvarende
forstaelse for fosteret.

Det er almindelig kendt, at fodselsdbningen er mindre
end barnets hoved. At hovedet alligevel kommer igennem,
forklarer man med, at kraniet ikke er groet sammen endnu,
og derfor kan klemmes sammen. Det er da ogsé en plausibel
forklaring, men hvad med hele det taetsluttende net af ner-
vebaner, kraniet er pakket ind 1 - og indvendig er fyldt op
med, kan man vel med rimelighed godt kalde hjernemassen.
Hvordan forestiller man sig, fosteret oplever dette, nér disse
hovednervebaner mases sammen og springes 1 stumper og
stykker?

Det er det forste fosteret oplever i sin tilvaerelse. Efter at
det 1 9 méneder har ligget sorglest og skvulpet rundt i mo-
ders liv, bliver det pludselig med overvaldende krafter
mast ned og ud igennem en alt for lille &bning. Og ikke nok
med det, for fedslen stdr mange gange pa i flere timer, sa
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mishandlingen af fosterhovedet finder sted, hver gang mo-
deren med al magt presser pa og maser hovedet frem og til-
bage i1 fodselsédbningen.

Under hele fadslen er fosteret overladt til sig selv, det kan
hverken beveage sig eller beklage sin ned. Det kan da ikke
undre nogen, at det skriger hejlydt umiddelbart efter fods-
len. Og det ma opfattes som et rent sundhedstegn, hvis det
fortseetter med at greede i de efterfolgende mange maneder.
For grad er nu engang det mest forlesende, vi mennesker
kan frembringe.

Hvor ved jeg sé alt dette fra? Det ved jeg, fordi jeg i en
moden alder har brugt masser af timer og ar pd at forlese
indestengte folelser fra min egen fodsel. Det har veret som
at kere en film baglens 1 uendelig langsom slowmotion. Fo-
lelse for folelse har jeg genkaldt mig, hvad det var, jeg op-
levede.

Dertil kommer, at jeg gennem mit arelange arbejde med
andres forlesning af indestengte folelser, har erfaret, at det
er mere reglen end undtagelsen, at de kommer tilbage til
oplevelser fra deres fodsel.

Og det har altsé ikke noget at gore med, at man kan huske
sin fodsel, for det kan man ikke. Forlesning af indestengte
folelser foregar ved, at det er primerhaendelsen, der styrer
forlebet. Og man bliver kun fort tilbage til fedslen, nir den
handelse indeholder indestengte folelser. Nar disse er for-
lost, kan man ikke komme tilbage til fodslen mere.

Selv om jeg har arbejdet med over 100 kursister, kan jeg
ikke opstille nogen egentlig statistik. Dertil er vi for forskel-
lige. Men det er sldende, sa mange der kommer tilbage og
genoplever deres egen fadsel. Nogen genoplever den detal-
jeret, som jeg selv. Andre erkender det mere diffust. Og an-
dre igen erkender det slet ikke, men hvor det kun er mig,
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der er overbevist om, at det er deres fodsel, de er tilbage
ved.

For nér kursister under traumeforlesning begynder at
tale, om at de ser sorte segmenter flyder rundt pa en lilla
baggrund, at de foler sig fastklemt 1 en sort tunnel med hvidt
lys for enden, og samtidig med har smerter i hovedet, nak-
ken, skuldrene og eller armene, er jeg ikke 1 tvivl om, at det
er deres fodsel, det drejer sig om.

Hvis ikke man har erfaring med traumeforlosning, er det
sikkert umiddelbart logisk, at kursisterne genkalder deres
fodsel, nar jeg vedvarende opfordrer dem til at ga leengere
og leengere tilbage pé tidssporet. For vi ved jo alle, at fods-
len er det forste, vi oplever som selvstendige individer.
Men sadan foregar det altsd ikke. Under en traumeforles-
ning er det udelukkende de indestengte folelser, der styrer
processen. Og man kommer kun tilbage til haendelser, hvor
man har uforleste folelser liggende.

Mennesker fodt ved kejsersnit,
er mindre traumatiseret end andre,
mé nedvendigvis vere konklusionen!

Ofte stillede sporgsmal

Hvordan kan du, der hverken er lcege eller psykolog, patage
dig ansvaret for at behandle andre mennesker?

Hos legen er man patient, hos psykologen klient, og hos
Frit Sind var man kursist. Sddan valgte jeg det for netop at
understrege forskellen. Jeg hverken undersogte, diagnosti-
cerede, medicinerede eller udferte andre former for behand-
ling. Det nermeste jeg kom det, var faktisk, at jeg opfor-
drede mine kursister til at sage lege, hvis de folte sig syge.
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Derimod oplarte jeg mine kursister i at forlese folelser.
Der er en evne vi alle havde med fra livets start, men som
de fleste af os har pantsat hen ad vejen. Og det ansvar patog
jeg mig gerne.

Er du alternativ behandler?

Nej! Som besvaret ovenfor var jeg slet ikke behandler.
Dertil kommer, at forlesning af indestengte folelser er den
direkte vej til at fjerne problemernes arsag, og er sdledes
ikke alternativ til noget som helst.

Hvilken uddannelse har du?

Forst og fremmest er jeg uddannet ved, at jeg selv har
vearet hele turen igennem med psykisk udvikling. For 30 ér
siden, da jeg var helt nede i kulkaelderen, startede jeg hos
Livskvalitetscentret Vitafakta 1 Vedbak. Der lerte jeg at
forlese indestengte folelser. Samtidig med tog jeg deres ud-
dannelse som tidslinjeterapeut, og kom saledes hurtigt i
gang med at vere instrukter for andre. Det er nu mange ar
siden Vitafakta lukkede, men allerede forinden stod det
klart, at vi sd meget forskelligt pd, hvad det drejer sig om.

Det blev startskuddet til, at jeg gik mine egne veje og
startede med Frit Sind. De teknikker jeg anvendte, minder
ikke meget om dem jeg larte 1 sin tid. Det er s& ogsa derfor,
jeg har lavet min egen laerebog, Det menneskelige veesen.
Sa péd den baggrund ma jeg vel siges at vaere autodidakt.

Jeg har haft en lykkelig barndom, sd det kan ikke passe, at
det er indesteengte folelser, der er arsag til mine uligeveeg-
tigheder?

For det forste pastér jeg ikke, at uligevaegtigheder ikke
ogsd kan have andre arsager. For det andet behegver de trau-
meskabende hendelser ikke at vare sket 1 barndommen.
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Det er der vist masser af krigsveteraner, der er eksempler
pa.

Men derudover er det en almindelig antagelse, at langt de
fleste traumer skabes i den tidlige barndom. Det er ogsa helt
almindeligt, at man 1 voksenlivet ikke kender til den eller
de ulykkelige haendelser. Det haenger sammen med, at fo-
lelserne er fortrengte. Og folelser og tanker hanger taet
sammen. S4 det er alt sammen noget, der er ubevidst for
personen selv.
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Det sociale menneske

- pd godt og ondlt

Nér vores traumer opleses, opherer
de tilherende psykiske uligevagtigheder
og vi bliver kaerlighedsfyldte, sociale vasner,
der kun ensker det bedste for alt og alle
1 et fortsat udviklende samspil!



Kerlighed

Den livgivende og livsbekraftende karlighed - det at blive
forelsket, at elske nogen og omvendt, det at nogen elsker én
- er nok de begreber, der i tidens lgb er brugt mest energi pa
at beskrive og forklare. Alligevel, eller méske netop derfor,
er der ikke nogen entydig opfattelse af, hvad begreberne
daekker over. For nogle er karligheden en del af hverdagen,
for andre er den noget naermest uopnaeligt, kosmisk. Lad os
blive ved jorden og begynde i det sma:

Kerlighed
er
at rumme!

Mere grundleggende kan det nappe blive. Nogle menne-
sker er rummelige, andre er ikke, men reagerer momentant,
ndr livet kommer for tet pd. Rummelige mennesker kan
ogsa reagere, men de kan rumme situationen og reagerer
derfor som sja&lspersoner.

For eksempel har jeg ofte oplevet min mor og hendes
mand, nédr de hjelper hinanden med at lave mad. Isar ten-
ker jeg pa det tidspunkt, der opstar i enhver madlavning,
hvor alting skal geres pa én gang. Mor reagerer som de fle-
ste andre - 1 hvert fald i min familie - ved at blive lidt hektisk
og skarp:

e - Jens Christian, hvor har du gjort af grydelapperne?

e - Jens Christian, er du ikke feerdig med at pille kartof-
lerne endnu?

Jens Christian star roligt og piller kartofler, rekker gryde-

lapperne til mor, rerer lidt 1 sovsegryden, siger ikke noget,

men passer sig selv. Forst bagefter nar middagen er lykke-

des - for det gor den hver gang - gir Jens Christian hen til
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mor, legger armen om hende og giver hende et kerligt
klem. Og sa er vi alle klar til at have en hyggelig middag.

Kerlighed er ikke en folelse som det at elske, men den ud-
springer deraf. Forelskelse er en forlgber for det at elske.
Man kan altsa ikke vere dybt forelsket i en, man kender
godt, men man kan elske vedkommende hgojt. Kerlighed er
ikke en tilstand som det at g hej af lykke, men den udsprin-
ger af, at man har det godt med det, man laver. Kearlighed
er resultatet af en vellykket handlingscyklus.

Uha, det var ikke lenge, jeg blev ved jorden, sa lad os
vende tilbage til det sma igen:

e Eksistenstilstande
vare gore have

er de 3 eksistenstilstande. For at opnd en vellykket hand-
ling, skal alle 3 tilstande vaere reprasenteret pa en harmo-
nisk made. De skal danne en afsluttet handlingscyklus. Som
sedvanlig er det nemmest at forklare, nar handlingen ikke
er vellykket:

Forleden cyklede jeg ud til byens svemmehal, blot for at
opdage at mine badebukser 14 derhjemme. Da jeg pakkede
mine badeting, havde jeg hovedet fyldt med et regnskabs-
problem, jeg lige havde arbejdet med, og som irriterede
mig. Min opmarksomhed var altsd et forkert sted (vare),
hvorved jeg fik en masse besvar (gore) og @rgrelser ud af
det uden at opna den enskede svemmetur (have).

De forste gange kommende skarmtrolde er pa, viser, hvor
sveert det er at vaere sig selv foran et tv-kamera. Selv om de
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tydeligvis har traenet 1 forvejen, er det nemt for os andre, at
sidde afslappede derhjemme og se de er kejtede, generte og
nervese. Og sd, miraklet sker nasten hver gang, efter nogle
4 dage bliver de helt anderledes levende og naturlige med
klar og behagelig stemmeforing.

Det er alt sammen et spergsméal om at vere i det, man har
med at gore, og at ha’ det godt med det.

Man skal vare for at gore.
Man skal gere for at have.
Kan man ha’ det, sa er man.

Kearlighed opstar altsé ved, at vi har det godt med det, vi
gor. Taenk, hvis vi alle kun gjorde sadan! Det kraever selv-
folgelig, at vi er 1 kontakt med os selv og ved, hvad det er,
vi har det godt med. Sadan er det ikke altid. Der opstér livet
igennem mislyde, som griber forstyrrende ind. Karligheden
mi vi gere os umage for at opnd. For karlighed er at
rumme, og det er forudsatningen for det levende®* i livet.

I almindelighed siger man, at man kan have kerlighed til
sig selv, andre og livet. Egentlig er det tom snak, for har
man ikke kaerlighed til sig selv, kan man hverken have kaer-
lighed til andre eller livet. Og omvendt, har man kerlighed
til sig selv, kan man ikke undga at projicere den ud til bade
andre og livet.

Endelig er karligheden slet ikke retningsbestemt som det
at elske. Men det er ikke noget, vi skelner imellem i1 daglig
tale. Og jeg skal 1 hvert fald ikke have rodet mig ind 1 for-
klaringer til mit hjertes udkdrne som:

- Jeg elsker dig meget hojt, men min kerlighed er ikke spe-
cielt rettet mod dig!
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Kerlighed kan for eksempel vare:

e et venligt ord til kassedamen

e at elske sine narmeste, som de er - frem for at elske dem
for, hvad de gor eller ikke gor

at samle et stykke papir op i naturen

at sette graenser for sine bern

at tilgive frem for at haevne

at interessere sig for omverdenen

at tillade sig selv at sorge

at hjelpe en @ldre dame over vejen - hvis hun da skal
over!

Som sagt begynder det med, at man oplever kerligheden i
sig selv, og hvis den ellers far lov, vokser den og breder sig
til starre og sterre livsomrader: en selv, de naermeste, fami-
lie, venner, samfundet, menneskeheden, dyreriget, naturen
0g universet.

Uden at gore forseg pd at komme hele vejen rundt har jeg
sorteret de efterfolgende afsnit, sa de sa vidt muligt felger
denne rekkefolge: Kerlighed til sig selv 1 form af Pavirke-
lighed, Selverkendelse, Selvkritik og Selvtillid, kerlighed til
andre 1 form af Forelskelse, Parforhold, Borneopdragelse,
Socialt samveer, Affinitet, Kritik og Hjeelp til selvhjcelp og
keerlighed til livet i form af og Ansvarlighed, Engagement

og Livsoverskud.
' o)
D keerlighed ~ rumme
vare ~  verelse
venskab ~  skab
kammerat ~  kammer
hjerterum ~  rum
egteskab ~ skab
samleje ~ leje
svangerskab ~  skab )
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Pavirkelighed

Kerlighed er at rumme. Det man rummer, bliver til en del
af én selv. Man er altsd ikke den samme for som efter keer-
lighedsoplevelsen - man er blevet pavirket.

To af vores grundleeggende evner er forestillings- og indle-
velsesevnen. Disse egenskaber gor, at vi kan forestille os og
leve os ind i, hvordan andre er, kopiere deres adfaerd og ko-
ordinere den tilegnede adferd ud fra de tilbagemeldinger,
vi opndr fra omgivelserne. Disse medfedte egenskaber bru-
ger vi lige fra livets start, og de er hovedforudsetningerne
for vores udvikling.

Barnets udvikling er betinget af, at det bliver stimuleret
af foreldrene. I starten suger barnet alt til sig, og opbygger
de band, der er ubrydelige resten af livet. Senere inddrager
barnet ogsa bedsteforaldre, saskende og andre familiemed-
lemmer som en del af kopieringsmaterialet. Forst efter ba-
byalderen begynder barnet i storre og sterre udstraekning at
kaste opmarksomheden pé andre, is@r jevnaldrende, uden
for familiekredsen.

Jeg husker, at mine egne bern var sd pavirkelige, at nir
jeg kom hjem fra arbejde om eftermiddagen, kunne jeg hore
og se pad dem, hvem de havde leget med den pageldende
dag.

Allerede meget tidligt 1 livsforlabet begynder barnet at blive
opmerksom pé, at det ikke er alt, hvad det observerer ved
andre, der er brugbart og rigtigt. Barnet begynder at skelne
mellem pédvirkningerne. Kun nogle af dem kopieres, andre
anti-kopieres og resten far ingen indflydelse pa barnets ad-
feerd. I lobet af barndommen valger barnet saledes sit sta-
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sted, ud fra hvem det vil dyrke omgang med og lade sig pa-
virke af. Barnet er med andre ord i fuld gang med at udvikle
sin egen personlighed.

Det horer ogsd med til processen, at vi finder ud af, at vi
ogsa selv er 1 stand til at pavirke andre, og at denne gensi-
dige pavirkningsproces er grundlaget for alt socialt samveer.
Det er dette mangfoldige og gensidige pédvirkningsforleb,
der udvikler os til de unikke personligheder, vi hver isar er
- med vores meninger og holdninger.

Livet igennem er vi pavirkelige, det er jo forudsatningen
for vores fortsatte udvikling - det levende i livet. Forst nar
livet er ved at ebbe ud, stopper pédvirkeligheden. At blive
gamle kalder vi det.

At veere udadvendt og dben er grundlaget for vort sociale
liv. At vaere dér, hvor det sker og tage del i1 det, vi oplever,
er det, det drejer sig om. Men det bliver vanskeligere og
vanskeligere jo @®ldre man bliver. Tag blot eksemplet med
bernene fra for, der @ndrede sprog og adferd dagen igen-
nem og prins Henrik, der har levet hele sit voksenliv i Dan-
mark stort set uden at lade sig pévirke.

Livet drejer sig ogsd om ikke at lade
sig pavirke, for ellers bliver man et
autoritetstro fjols, der lader sig padutte hvad som helst. Man
ma vere 1 stand til at danne sit eget psykiske rum, sit per-
sonlige faste holdepunkt, hvorfra man har mulighed for at
overskue situationen og dermed har det frie valg til at
vaelge, om man vil lade sig pavirke eller ej. Dette psykiske
rum bestér dels af evnen til at hvile i sig selv (les: Tilstede-
veerende) og dels af rummelighed (laes: Keerlighed).

e Psykisk rum
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Jeg har ofte hert forklaringer om, at man skal lere at opstille
psykiske barrierer, s& man kan abstrahere fra det, der distra-
herer en. Men det er altsd en krampagtig made at anskue
tingene pa. Det er som at hare en eksryger sige:

- Jeg prover hele tiden pa at lade vere med at tenke pa ci-
garetter!

Selverkendelse

Elin gar - strdlende som en lille sol - rundt i klassen og deler
invitationer ud. Hun er den ferste, der inviterer til rigtig fod-
selsdagsfest - aftenfest med spisning og dans. Der breder
sig en spaendt hvisken og tisken, efterhdnden som hun kom-
mer rundt. Undtagen hos dem der ikke bliver inviteret! De
bliver markbart tavse og triste. Jeg er én af dem. Jeg gider
heller ikke sddan noget tesepjat, aftaler jeg med mig selv.
Men hvor gjorde det ondt alligevel.

Denne lille fortelling viste jeg til en bekendt, hvorefter hun
udbrod:

- Ja, det er ogsd forferdeligt, at foreldrene tillader den
slags.

Jeg kan give hende ret i, at foreldrene nok skulle have
sorget for, at invitationerne blev delt ud pa en mere anonym
made. Men det min bekendt mente, var, at Elin ikke skulle
have lov til selv at vaelge, hvem hun ville have med til sin
fodselsdag.

Jeg er bange for, at den holdning er ret udbredt. Med det
resultat at bern ikke larer at erkende deres plads i sociale
savel som 1 andre sammenha&nge, og derfor kommer til at
kempe mere eller mindre i blinde pd deres faerd gennem
livet.
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Nér jeg tenker tilbage pa min tid som teenager, var jeg flere
gange dagligt udsat for kammeraternes afgorelser. Nar jeg
blev valgt og var inde i varmen, var alt lykke, andre gange
var skuffelsen enorm. De mest nervepirrende situationer
var, nér der skulle vaelges hold:

- Helle for at vere forstevalger, kunne man skynde sig at
rabe.

Lykkedes det ikke at blive velger, métte man lade sig
vaelge. Det var ingen sag, nar det var til fodbold, sa var jeg
altid mellem de forste, der blev valgt. I andre situationer,
var jeg det bestemt ikke. Og hvor gjorde det ondt at sta der
mellem de sidste og se ud, som om man var ligeglad.

Hvad sd senere i livet? Der er man da ustandseligt athengig
af andres bedemmelser og valg: Kereste, uddannelse, job
med mere. Selv statsministeren skal velges - endda som in-
gen anden. Det kan vere hardt. Men den eneste méde, vi
kan lere os selv at kende (selverkende), er ved at opfatte,
hvordan omgivelserne reagerer pa os. Og i det omfang vi
har erkendt vores sterke og svage sider, har vi mulighed for
at finde ind pa den rette hylde.

- Der er altid noget, man er go’ til, som Gummi-Tarzan
siger.
Der er ogsa altid noget, man kan blive bedre til, vil jeg til-
foje. Og s ma vi afgere med os selv, pd hvilke omrader vi
vil satse pa at blive bedre.

- Livet er at turde, som en klog mand har sagt.
Der er altsa ikke noget flovt i ikke at blive valgt. Det er blot
et udtryk for, at det er tid til at selverkende, og spoerge:
- Vil jeg prove igen, eller vil jeg s&tte mig andre mere rea-
listiske mél?

Det menneskelige veesen 148



For resten ...
Selverkendelse forudsatter,
at man er i stand til
at konfrontere sig selv!

Selvkritik

Mennesker, der har tillagt sig den vane lobende at evaluere
deres liv og faerden pa en afbalanceret made, har optimale
muligheder for at na deres livsmal. At kunne klappe sig selv
pa skulderen nar noget er gaet godt, stiver selvtilliden af, og
at kunne erkende nar noget er géet skidt, giver selverken-
delse. Det er egenskaber, der er vigtige og som giver kreef-
ter, overskud og mod til at komme videre med det, man fin-
der vigtigt.

Desvearre er det mere undtagelsen end reglen, at vi har
det sddan, fordi mange af os i alt for overvejende grad bru-
ger selvkritik til at sl os selv oven 1 hovedet med. Det kree-
ver en nermere forklaring:

Jeg ved godt, jeg snakker meget om mine golferfaringer.
Men golf er altsa s@rdeles velegnet til at redegore for nega-
tiv selvkritik:

I golf er det god etikette aldrig at blande sig 1 hinandens
spil. Eneste undtagelse er, nar en spiller laver et godt slag,
sa giver man en anerkendende ros. Det fungerer fint, det er
de fleste mennesker gode til, og det er rart at blive aner-
kendt.
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Spillet pa greenen - det fine graes med hullet - foregar
som standard ved, at man bruger to put. Nogle gange bruger
man flere, andre gange faerre.

Holger ligger 10 meter fra hullet og skal til at bruge sit
forste put. Holger rammer bolden godt, retningen og farten
er rigtig, og bolden smyger sig lige rundt om hullet og bliver
liggende péd kanten. Altsa et virkeligt flot put, en sikker
to’er, der var lige ved at vere en etter. Sddan opfatter Hol-
ger det ikke. Forst fem sekunder senere end alle andre er-
kender Holger - blodred i hovedet, at bolden bliver lig-
gende:

- Tyveri! Den var ’1’ hele vejen, siger han dramatisk og
slér appellerede ud med handerne.

Herefter folger en hel masse grimme ord, jeg ikke skal
gengive her, men de handler om, hvor uheldig Holger altid
er.

Ovennavnte handler om vores specielle forhold til kritik.
Om neutrale ting kan vi nemt vare objektive og give en af-
balanceret kritik, og medspillere som vi kun har et perifert
kendskab til, kan vi ogsd nemt give anerkendende ros. Men
sd begynder det at knibe. For mennesker vi har tettere pa -
familien, agtefellen for ikke at tale om vores bern og da
isaer ikke os selv - der har mange af os det svaert med kritik.
Utroligt mange har sveart ved at rose sig selv og deres ner-
meste. Til gengzld er de gode til at vende situationen om
og bruge kritik til at slé sig selv oven i hovedet med.

I Holgers tilfelde var det et superflot put, som han burde
rose sig selv for, mens han glad og fro gik hen og vippede
bolden ned i hullet. I stedet fik han oparbejdet en masse bit-
terhed, som han tager med sig over, nar han umiddelbart
efter skal drive ud pa det naeste hul.
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Et drive er et sveert slag, der kreever, at man er koncentre-
ret og i fuldsteendig balance. Det er ikke svert at forestille
sig, hvordan det gar for Holger.

At vi forholder os sa selvkritisk negative, har meget dybe
redder. Jo leengere man kommer over i det vestjyske, des
mere udpreget er det.
- Det er ik’ sa ringe endda!
er det neermeste man kommer positiv selvkritik fra den side.
Set fra mit synspunkt er der ingen tvivl om, at det er en
af kristendommens forbandelser, der er skyld i, at vi op gen-
nem generationerne er blevet sddan. Nar man taenker pé be-
skrivelser som for eksempel Hans Kirks Fiskerne om et
vestjyske indremissionsk miljg, sa fir man fornemmelsen
af, hvordan det levende bliver kvalt i livsfornagtende, for-
nedrende holdninger og selvbebrejdelser. P4 den baggrund
kan der ikke vere tvivl om, at det er sadan Janteloven er
opstaet:
- Du skal ikke tro, du er noget!
Positiv selvkritik er pral og dermed basta! Man er nadt til
at holde sig selv og sine n&rmeste nede for at holde det le-
vende fra livet!

Mit synspunkt er, at vi ofte er selvkritiske pa en sd negativ
madde, at det giver en psykisk ubalance. Det siger sig selv,
at livslang selvutilfredshed medferer bitterhed, indesluttet-
hed, klumper, knuder, kraeft og mange andre darligdomme.
Folelser kan ikke vedvarende sparres inde, de skal nok selv
finde en vej ud.

For resten ...
Da ikke to mennesker er ens,
er det helt legalt
at fole sig anderledes!
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Selvtillid

Selvtillid kommer af
at acceptere sig selv,
som man er!

Karakteristisk for selvtillid er, at man kun er opmarksom
pa det, ndr man mangler (er nedtrykt $7°) eller har for meget
af den (er opstemt*’"). Hvorimod nar man fungerer optimalt
(har selvveerd $'3%), er det ikl;e\ noget, man tanker over.

/éorg \
Jﬁsf@lelé\er
wr

stor
selvtillid

plaede)
sy£mulans\pr
-

lille
selvtillid

nedtrykt
( L L} )

Sammenhengen 1 dette er vist pd principtegningen. Nar sy-
stemet er som vist, er vi 1 balance og velfungerende med
selvvaerd. Sker der noget gladeligt, og eller indtager vi sti-
mulanser, bliver vi opstemte og fir foreget selvtillid. Og al-
ternativt sker der noget sergeligt og eller bliver misfolelser
restimulerede, bliver vi nedtrykte og mister selvtillid.

opstemt
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At manglende selvtillid er et stort problem for mange, kan
jeg vist roligt tillade mig at fastsla. Det er igen misfolel-
serne, der er pa spil. Nar de dag ud og dag ind bombarderer
os, bliver mindrevaerd og manglende selvtillid uvagerligt
en realitet. Disse nedtrykkende kendsgerninger er svare at
leve med, hvorfor der er stort behov for opstemmende sti-
mulanser som:

e Alkohol, stoffer og eller medicin

e Selvforherligelser®®’

e Nedgorelsers®

Herudover kan felelsen af magt og veelde, bruges til at

havde sig selv. Af egnede muligheder kan naevnes fysiske
og intellektuelle prestationer, udseende, pakladning, op-
forsel, statussymboler, social position, karriere med mere.

Uanset hvilke stimulanser man benytter sig af, vil de
tilbagevendende misfolelser i det lange leb alligevel fa
overtaget. De opstemmende stimulanser skal lebende
foreges for at holde trit - med det resultat, at forventede
sejre mange gange bliver til sviende nederlag. Glederne
bliver til tyngende sorger, og selvtilliden svinder. Udadtil
kan man maske godt opretholde facaden om succes, men
indadtil truer selverkendelserne og stresser personen pa
evig flugt fra sig selv.

Retfaerdigvis skal det siges, at ogsd mennesker uden misfo-
lelser oplever glaeder og sorger og dermed sterre og mindre
selvtillid. Og store sorger kan i en periode sla benene vaek
under selv den sterkeste. Men derudover vil de leve et me-
get mere afbalanceret liv med gode og mindre gode dage.
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e Selvvard

Selvveerd
kommer af
at vaerdsatte sig selv!

Nar man stér over for vigtige beslutninger, er det velkendt,
at det er en god idé at sove pa det, inden man treeffer sine
valg. Forklaringen er den enkle, at man forst har overblik
over, hvad man vil, ndr man har viklet sig ud af alle folel-
sesmassige pavirkninger. Dette sker ofte - 1 hvert fald for
mit vedkommende - i slutningen af nattesgvnen. Pludselig
er jeg lysvdgen og ved, hvad det er, jeg vil.

Det drejer sig altsd om at kende sig selv, sit eget veerd.
Og som det fremgar af principtegningen, har man selvveard,
nar man er i balance og hverken er opstemt eller nedtrykt.
Selvverd kan ikke gradbgjes, enten har man det 1 situatio-
nen, eller ogsa har man ikke. Nar man har selvverd, er man
- tilstedevarende - med den samlede sum af sine kvaliteter.

Selvet og naesten

Selvtillid kommer af
at acceptere sig selv,
som man er!

Selvvaerd kommer af
at vaerdsette sig selv!

Nar selvet er pa plads,

er det pd tide

at komme videre mod nye mal
personlige savel som naestens!
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Forelskelse

Jeg har planer om at starte et kontaktbureau. Jeg vil leje en
stor hal, og sa vil jeg invitere 6.000 @gteskabshungrende
maend og kvinder. Nar de ankommer, bliver de tydeligt
nummererede for og bag. Det er s& meningen, de skal gé
rundt imellem hinanden og notere numre ned pa mulige
partneremner. Det er ikke nogen skenhedskonkurrence. Det
galder om at veere realistisk og finde frem til dem, man ved
forste gjekast tror, man vil passe sammen med. Det er ikke
meningen, de skal tale sammen. De far kun 30 minutter til
radighed. Men hvis det var mig selv, og der var en bestemt
pige, jeg havde faet gje for, ville jeg da lige sikre mig, at
hun ogsa fik mit nummer - hvis jeg ellers turde!

Nér de 30 minutter er gdet, har hver deltager noteret 20
til 40 numre, og af dem vil 3 til 8§ gensidigt passe sammen.
Disse par skal nu mede hinanden. Det giver mange meder,
men de bliver korte. De skal kun lige hilse pa hinanden og
udveksle et par ord. Efter denne runde og med reviderede
lister, er der 1 til 4 gensidige numre for hver deltager. Naeste
gang igen er der 1 til 2. Men vi fortsatter bare, indtil alle
partnere er fordelt. Hvorefter de selv ma aftale det videre
forlab.

Jeg tror, det bliver en god forretning. Fuld tilfredshed, el-
ler pengene er spildt. Men man har lov til at preve igen - til
halv pris!

Pé den anden side - jeg gider ikke, for jeg tror ikke pd, at
det er pd den made, vi skal finde frem til hinanden. En kam-
merat fortalte mig engang, at han ville melde sig ind pa et
datingbureau, for nu ville han altsa have en kereste. Og som
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hans liv og ferden sa ud, var han godt klar over, at han al-
drig selv ville mede hende. Det kom helt bag pa ham, at jeg
foreslog, om det ikke var bedre, at han lagde sit liv om, sé
han medte hende pé naturlig vis. For det lad egentlig heller
ikke til, at han var tilfreds med det.

Det er jo netop her, skoen trykker. Verden er et stort eg-
teskabsmarked, hvor vi gar rundt og lurer pa hinanden. Det
var faktisk derfor, jeg indledte med mit vidtleftige kontakt-
bureau, for det er i princippet sddan, det foregar i virke-
ligheden. Det er ikke den eneste ene, vi skal ud at finde. Det
er heller ikke tilfeeldigt, hvem vi finder sammen med. Jeg
tror pa, at man skal op pd 6.000 deltagere, bare for at ho-
vedparten gensidigt finder et passende partneremne. Hvil-
ket ikke er ensbetydende med, at det er den rigtige pa len-
gere sigt.

Datingbureauernes computere kan selvfalgelig systema-
tisere og finde ud af en hel masse, men langt hovedparten
af parametrene kan hverken méles eller vejes og kan der-
for ikke analyseres af en computer. Og dog, den menne-
skelige computer kan. P4 kort tid kan man overskue 6.000
mennesker og udpege mulige partneremner, hvor der er ta-
get hejde for alle forstehandsindtryk.

For resten ...
Skal man tro pa datingprofilerne,
er vore skove et vrimlende hav af
naturinteresserede mennesker!

Men det er ikke engang det, der er det afgerende. Hvad med
forelskelsen? Hvor er den? Det er derfor, jeg ikke tror pa
datingbureauerne - selvom der selvfolgelig findes eksem-
pler pé nogle, der har veret heldige.
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Det, det derimod drejer sig om, er at engagere og invol-
vere sig 1 livet og finde ind pa den rette hylde. Hermed bli-
ver man selv en attraktiv partner - for en passende modpart,
som sé nok skal dukke op, for end man aner det. For

forelskelse - er
vores intuitions-radar,
der setter kroppen i alarmtilstand,
og skaerper alle sanser!

Dyr har skarpe sanser og knurhér. Vi mennesker har et me-
get mere avanceret og langtrekkende system, der forteller
os, hvordan vi felelsesmassigt har det med andre. Vi til-
treekkes af nogle, frastedes af andre, og resten reagerer vi
ikke pa.

Tor vi springe ud i det og begynde at kommunikere med
den, forelskelsen har pejlet ud, sa begynder ogsa det per-
sonlige kendskab at spille en rolle, og det har stor betydning
for, om det bliver til andet end en forlgber for det at elske.

Bliver forelskelsen gengealdt rider parterne pa en lykke-
rus i lang tid fremover. Bliver den ikke, bliver man saret og
ramt af sorg®'!>. Men sorgdelen fylder ikke meget, for man
kan ikke miste noget, man reelt ikke har ejet.

Nu sidder der uden tvivl nogen og ryster pa hovedet og ten-
ker:

- Han har aldrig provet at vere virkelig forelsket. For havde
han det, ville han ikke skrive, som han gor. Forelskelse kan
gore en vanvittig, man kan blive fuldsteendig besat af et an-
det menneske.

Jo, jeg skal garantere for, at jeg kender disse folelser - til
hudleshed endda. Men 1 dag ved jeg, at det ikke har noget
med forelskelse at gore. Jeg kalder det spejling® 12, og det
herer ikke hjemme 1 dette kerlighedskapitel.
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Jeg er blevet forelsket
Yrsa, hedder hun. Vi skal ses igen i morgen. Jeg
glaeder mig helt vildt.

Yrsa Nielsen - butiksassistent, stir der pd hen-
des skilt. Hun arbejder henne ved bageren pa hjer-
net. [ morges, ligesom det var ved at vaere min tur,
kom der en dame ind:

- De ma gerne komme forst, sagde jeg. - Je’ ska’
ikke skynde mig.

Da det igen blev min tur, smilede Yrsa til mig
og sagde:

- Hva’ sku’ der vere?
- Je’ ska’ gerne ha’ et franskbred. Det storste du
har, svarede jeg friskt.

Herefter stod vi og snakkede om lost og fast: at
det var koldt udenfor, at det var nogle flotte flade-
skumskager, der stod 1 vinduet, og at jeg ikke matte
spise sddan nogle pa grund af min allergi. Jeg far
rode pletter i handfladerne si.

- Vi har ogsé terkager, sagde Yrsa.

Det sagde jeg ikke noget til, for jeg ved ikke rig-
tigt, hvad det er.

- Hvis du kommer igen i morgen, skal jeg ha’ et
stort franskbrad til dig, sagde Yrsa og smilede.
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Parforhold

Nar mennesker medes, kommer i snak, fatter interesse for
hinanden, begynder at komme sammen, gér i seng med hin-
anden og fér bern, kan det det alt sammen sammenfattes
med et ord, nemlig keerlighed.

I starten af et forhold er parterne typisk s& opslugt af hin-
anden, at de af lutter god vilje kun opfatter hinandens posi-
tive egenskaber. Det er en dejlig periode, hvor man narmest
kan leve af kerlighed og kildevand. Men den varer indly-
sende nok ikke ved. Det bliver hverdag igen. Man begynder
at opdage hinandens mindre attraktive sider. Finder ud af,
at parforhold er en svear ting. Det taler statistikkerne deres
tydelige sprog om.

En fejl mange laver 1 starten af et forhold, er, at de 1 lyk-
kerusen lover hinanden alt for meget: Evig troskab, altid
vaere sammen, aldrig fatte andre interesser, aldrig blive
uvenner m.m. Det holder selvfolgelig ikke 1 lengden.

Det er fra forste faerd vigtigt, at man gor sig klart, at man
til trods for samlivet, stadig er to individuelle mennesker.
Man skal altsd fortsaette med at leve sit eget liv - og accep-
tere, at partneren gor tilsvarende. Det er nok her, langt de
fleste kommer galt af sted.

Man far ikke
et naert forhold
ved at holde hinanden
1 kort snor!

Et parforhold er hérdt arbejde. Arbejdet bestér 1 at respek-
tere hinandens individuelle liv, at vise opmerksomhed og
hensyn - uden at blande sig. [llustrativt kan det forklares pa
den méde, at man har hver sin forhave. Jeg passer min have,
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og du passer din. Vi kan sta ved hakken og hygge os og
radfere os med hinanden, men vi vader aldrig rundt i hinan-
dens haver.

I afsnittet Kritik>'" skriver jeg om, hvor vigtigt det er, at vi
tilkendegiver os for hinanden, for ellers ved vi ikke, hvor-
dan andre opfatter os, og hvordan vi bedst kan indordne os
til felles bedste. Dette gaelder 1 hej grad ogsa i parforholdet.
Her tilkendegiver vi da - forhdbentligt - loebende vores op-
fattelser af hinanden. Ikke kun i situationerne med de store
armbevegelser, men ogsé 1 de sma dagligdags situationer,
hvor det kan foregé sa diskret, at andre slet ikke opdager,
det sker, fordi vi kender hinanden sa godt.

Det, jeg taler om her, er - som tidligere nevnt - ikke at vi
skal blande os 1 hinandens forhold. Det vil vare helt urime-
ligt og edeleggende for ethvert forhold. Det vigtige er, at
man spiller med abne kort, s& ens naermeste kan vare trygge
ved at vide, hvor de har én. At acceptere sine n&ermeste, som
de er og tilbyde dem sin @rlige mening, er i allerhgjeste
grad indbegrebet af kaerlighed.

Noget af det mest modlese, jeg kan opleve, er et egtepar,
der har opgivet hinanden for &r tilbage, og som kun taler
sammen med goddag-mand-ekseskaft sprog, og som kun
holder sammen, fordi:

- Hvad skal vi ellers?

Her tilkendegives ingen dbne meninger, og hdblesheden

driver ned ad hjemmets vaegge.

For resten ...
Hvad der end sker,
sd kommuniker!

Det menneskelige veesen 160



Ofte sker der for mange det, nar hverdagens sma og store
problemer begynder med stress og jag, at mindrevardet og
rollespilsmenstrene tager over, hvorved kerligheden for-
treenges, og forholdet kerer af sporet i mere eller mindre
udpreeget grad. For jo tettere man er pa hinanden, des nem-
mere har man ved at opdage hinandens ubevidste rolle-
spil*®2. Og jo bedre man kender hinanden, des bedre er man
til at udlese hinandens knapper. Der skal mindst to til et
drama og for et par, der har kendt hinanden i &revis - med
hver deres rollespil, der er flettet ind 1 hinanden - er der naer-
mest ingen granser for, hvad det kan udvikle sig til.

Det er nemt nok for andre at have den indstilling, at man
ber vare sd fornuftig og ansvarsbevidst, at man holder fred
og snakker fornuftigt om tingene - om ikke andet sé for bor-
nenes skyld. S& enkelt er det bare ikke. Nér forst rollespil-
lene gensidigt griber ind 1 hinanden, er det meget storre
kreefter, der har fat. I mange tilfelde gér der flere dage, in-
den fornuften far overtaget, og man kan tale sammen igen.

Stridende @gtefzller og alle andre 1 tilsvarende konflikt-
situationer, skal forsta, hvor vigtigt det er, at overholde spil-
lereglerne: Gensidigt at acceptere hinanden som man er,
med de s@erheder man nu engang har. Man skal med andre
ord feje for egen der og lade partneren om at feje for sin.

Nogle gange er et agteskab blevet sa meget et hund-og-kat
forhold, at der ikke er andre muligheder, end at parterne
skilles. Hermed er @gteskabsproblemet selvfolgelig lost,
men ikke for parterne hver is@r. For naste gang de gar ind
i et nyt forhold leber de med overvejende sandsynlighed ind
1 tilsvarende problemer. Oftest med den modlese konklu-
sion, at alle mand / kvinder er ens.

Forklaringen pa fenomenet er, at man ikke kan flygte fra
sine rollespil, og den nye partner, man falder for, bliver
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sandsynligvis valgt ud fra samme kriterier som alle de fore-
giende.

Sa kan man velge at ga 1 parforholdsterapi. Og en dygtig
terapeut kan sikkert ogsa hjelpe med at losne op og kalde
karligheden frem igen. Alene det, at parterne stopper op og
er villige til at gore en indsats for at nd hinanden igen, er
gavnlig. Men vores mindrevaerd og rollespilsmenstre er
altsé skabt sa grundleeggende, at i det lange lob vil de for de
flestes vedkommende lobe af med ’sejren’ med det resultat,
at parterne udmattes, konflikterne optrappes, og i bedste
fald ender det med skilsmisse.

For alle med mindrevaerd og rollespilsmenstre méa kon-
klusionen derfor vare, at vil man undgé den slags konflikter
i parforhold savel som i alle andre livsforhold, ja s& ma man
gribe 1 egen barm og arbejde med sin egen udvikling, lasne
op for de traumatiske hamninger, leere at forsta sig selv, at
erkende og @ndre sine fejl. Og sidst men ikke mindst skal
man ogsa lere at acceptere, at andre har deres. Néet sa vidt
har man skabt de bedste muligheder for, at ens forhold til
sig selv og andre udvikler sig pa en god made.

For resten ...
Det er for nemt at blive skilt,
siger mange af dem,
der aldrig har prevet det!
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Forzldrerolle

Det er vores bern, siger vi. Det er en skam, for det er heraf
mange problemer udspringer. For det er ikke vores bern.
Det har det aldrig veeret, og det skal det heller ikke vere.
Born er sma selvstendige mennesker, lige fra det gjeblik
navlestrengen klippes. Jeg er sgu min egen, ville den lille
nye have sagt, hvis han/hun kunne.

Derimod kan forzldrene med god ret sige, det er deres
afkom. Ja, jeg kan godt here, lyder koldt, men det er nu en-
gang det ord, vi har for det.

Foraldrene kan ogsa med god ret sige, ja, de har ligefrem
pligt til, om ikke at sige det, sa i hvert fald at patage sig det
fulde ansvar for deres afkoms opdragelse og udvikling til
sunde, karlighedsfyldte menneske, der bedst muligt bliver
1 stand til at begd sig i1 vore dages samfund.

Det er selvfolgelig indlysende, at lige fra forste faerd,
hvor den lille nyfedte er helt hjelpeles, er foreldrene nodt
til at overskride barnets eventuelle krav om selvstendighed,
for ellers vil det ga helt galt. Men fremadrettet er det netop
en vigtig opgave som foraldre, at give disse selvstendig-
hedsrettigheder tilbage i takt med, at barnet selv er i stand
til at tage ansvar for dem.

Saledes skifter foreldrerollen lebende karakter op gen-
nem barndommen. Og nér bernene ikke er bern mere, er der
kun tilbage som forazldre at stotte dem 1 at sta pa egne ben.

Nér den dag sa kommer, hvor bernene flytter fra reden,
er foreldrerollen slut. Nu stér bernene helt pa egne ben og
skal skabe deres egne liv med kammerater, kerester, uddan-
nelser, erhverv, gkonomi og stiften familie. Men det ligger
alt sammen uden for foraldrerollen.
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Derimod er man i al evighed
med ubrydelige band
bernenes foraeldre
med alt,
hvad det indebarer!

Berneopdragelse er enkelt:
Masser af tillid, stette, opbak-
ning og trost. Eller kort sagt kerlighed. Det kan ingen fa for
meget af. Men kerlighed er ikke ensbetydende med, at bor-
nene skal forkales og have lov til alt. Keerlighed kan ogsa
gore ondt. Den man elsker, tugter man, som det siges. Keer-
lighed til sine bern er saledes ogsa at stille krav, sette ram-
mer og vare konsekvent.

Grundleggende har berneopdragelse til formédl at lere
bernene at kunne begé sig pa fornuftig vis i det samfund, de
med tiden bliver en del af. Som beskrevet i afsnittet Pavir-
kelighed 5'% har bernene det med at kopiere foraldrenes
adfeerd 1 de forste ar. At fa bern er saledes et stort ansvar,
hvor man hele tiden skal vaere opmerksom pa, at man selv
gér foran som et forhabentligt godt eksempel.

e Borneopdragelse

Noget af det vanskeligste for mange foraeldre er at give slip
pa deres barn. I misforstdet godhed undlader mange foreel-
dre dette, hvilket giver mange konflikter i familien, fordi
bernene har et naturligt behov for at lere at klare sig selv.
I grove tilfelde har bern der flytter hjemmefra slet ingen
erfaring 1 at bega sig 1 trafikken, fordi de 1 hele barndommen
er blevet transporteret rundt pa bagsadet af foreldrenes bil.
Ogsa 1 mange andre sammenhange er de helt hjelpelose,
fordi foraeldrene altid har bestemt og klaret alt for dem.
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Store bern
skal ikke opdrages.
De skal stottes 1
at sta pa egne ben.

Mange problemer skyldes, at foreldrene ikke har overskud-
det til at satte sig igennem. Det ses tydeligt 1 supermarke-
derne sidst pé eftermiddagen. Her udspiller der sig mange
dramaer, der afslorer, at det er de sma tyranner, der bestem-
mer. Vil man det anderledes, er det i det daglige man ma
tage kampen op og fortelle, hvor skabet skal sta.

Det er det, jeg vil illustrere med felgende historie, der for
s vidt er autentisk, men den er gengiver som et sammen-
drag af flere hendelser:

Borneopdragelse = Kerlighed + Vedholdenhed
Bagderen ryger op, sd det giver et sug igennem huset.
- Slam! lyder det efterfolgende, da den bliver smaekket i, s&
hele huset ryster, og al glasset klirrer.
- Det er bare mig, raber min 9-arige son.

Det er sddan set en unedvendig meddelelse, for det er kun
ham, der kommer ind p& denne made. Desuden var jeg ude
at kalde pd ham for 10 minutter siden. Vi andre er 1 fuld
gang med at spise. Men jeg sé godt, at han stod sammen
med nogle store drenge.

Alt imens han smider handskerne, stovlerne, halstorklae-
det, huen og jakken, sd det ligger pé raekke ned ad baggan-
gen, forklarer han sneftende, at han skal skynde sig at spise,
for han skal ud igen til Bjorn, der lige har faet en ny knallert.
Trods gentagne sneft, er nesen begyndt at lgbe, da han
kommer ind til os andre.

Jeg tager fat fra en ende af:

- G4 hen 1 kekkenet, ta’ noget kekkenrulle og puds nesen!
siger jeg. - G& udenfor, luk deren, og prov si at komme ind
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igen pd en civiliseret made. Det vil sige ved at lukke deren
lydlest op og i.

Uden vrovl ger han, som jeg siger, samtidig med at han
snakker om Bjerns knallert, som han bagefter skal ud og
hjelpe med at skubbe 1 gang og til sommer, nér han er ble-
vet stor, ma fa lov til at prove.

- G4 ud og st dine stovler pa plads, saml overtgjet sam-
men og hang ogsé det pa plads! fortsaetter jeg.

Da han kommer tilbage og skal til at sette sig, komman-
derer jeg:

- Ud og vask hander,

Endelig, da vi andre er nasten feerdige med at spise og
maden er blevet halvkold, sidder han ved bordet.

- Bvadr, medisterpglse, det kan jeg ikke li’, siger han med
forvrenget ansigt.

- Vel kan du s4, fortsetter jeg kommandoerne. Og mens
jeg oser op pa hans tallerken, skerer medisterpolse 1 sma-
stykker, moser kartoflerne og overdenger det hele med
brun sovs, forklarer jeg, at det er meget uartigt at sige sddan,
om han har teenkt over, hvor lang tid hans mor har brugt pa
at lave maden og den stakkels gris, der har givet sit liv for
at blive til medister.

Helt upévirket af mine padagogiske forklaringer smiler
han pludselig over hele ansigtet:

- Vil I here en vittighed?

- Nej, spis nu, svarer jeg. Vel vidende, at den vittighed er
nedt til at komme ud, inden der kan komme noget ned.

- Den handler om 3 fraekke damer, der sad pa en bar og
snakkede om, hvem af dem, der havde den storste af den
her, siger han og peger med kendermine pé et eller andet
ubestemmeligt under bordet.

- Jeg kan proppe en olflaske op, sagde den ene af da-
merne.
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- Ork, jeg kan fa en vinflaske op, sagde den anden hurtigt
efter.

Den tredje kiggede bare pa dem, og spurgte sa:
- Hvor tror I, jeg har gjort af barstolen?

- Spis, for helvede! siger jeg vredt, mens jeg kemper med
nogle helt andre folelser og omhyggeligt undgér at kigge pa
de andre.

Endelig gér han i gang med at kere maden ned og nér
faktisk at blive feerdig samtidig med os andre.

- Jeg ordner komfur, gryder og pande, siger jeg, - og du
ordner resten.

- Jamen, jeg har lovet at komme ud til Bjorn, siger han
beklagende.

- S& mé du skynde dig.

- Hvorfor er det altid mig, nu pa gradens rand.

- Jep, siger jeg bare. - Hov, hvor skal du hen?

- Je’ skal pa wc.

Det er utrolig sd forudsigeligt den mave arbejder, teenker
jeg, mens jeg gor min del af jobbet ferdig. Rydder et hjorne
af spisebordet og satter mig til med avisen og en kop kaffe.

Lidt senere dukker han frem igen, tydelig skuffet over, at
kokkenet ikke er ordnet.

- Heenderne! siger jeg bebrejdende.

Bagefter gar han med megen skramlen og klirren og med
stram mine 1 gang. Da han er ferdig, og bordene er torret
af, lusker han ud i gangen.

- Lektierne, réber jeg.

- Jeg har ikke noget for, kommer det tilbage.

- Lad mig se dine skolesager.

- Nah ja, jeg skulle regne disse opgaver og lese denne
side, siger han og satter sig til rette.

Efter en del smaskanderier, fordi jeg ikke vil lave lekti-
erne for ham, bliver han endelig faerdig.
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- Det for sent at komme ud nu, siger jeg. - Det er ved at
vaere sengetid.

Uden overgang gér ansigtet i oplesning og tarerne pisker
ned af kinderne.

- Okay, sa en halv time da, leber det af med mig, inden
han nér at ga lydeligt i udbrud. - Men sa er det ogsé pa ho-
vedet 1 seng bagefter

Pé rekordfart bliver skoletasken pakket. Overtgjet. Stov-
lerne.

- Slam, siger bagderen, sa hele huset ryster, og al glasset
klirrer.

- Bjorn, raber han, stormende ned af indkerslen.

- Garanteret med abenstaende jakke og uden handsker, ten-
ker jeg opgivende.

__0_

Ovennavnte historie far jeg mange modsatrettede tilbage-
meldinger pa. Nogen opfatter den som en sjov fortelling
om hverdagens trivialiteter, hvorimod andre reagerer nega-
tivt og opfatter faderen som kold og kynisk.

De sidstnavnte tolker jeg pa den méde, at de ikke kender
til konsekvens 1 forbindelse med opdragelse - og derfor
uforvarende kommer til at give deres bern opfattelsen af, at
de er universets centrum, og at jorden drejer rundt for deres
skyld.

- Historien minder mest af alt om, hvordan man afretter
en hest, far jeg sa at vide.

Ja, og det er i princippet ogsé det samme. Det er altsa den
urgamle erfaring, der gelder for dyreflokke sédvel som for
menneskeflokke, det drejer sig om. Kampen om pladserne
1 hierarkiet skal vaere afsluttet, og territorierne skal veare tis-
set af, inden der bliver ro i flokken. Farst derefter bliver der
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mulighed for at give slip og pa lige fod have nogle gode og
kerlighedsfyldte oplevelser sammen.

At sette grenser for sine bern er selvfalgelig kun en lille
del af berneopdragelsen. Men det er en vigtig del, for det er
forudsatningen for at det lykkes.

Sa engang imellem er det helt legalt, at den gamle han-
love breler ud over flokken for at kalde til orden.

Jeg sad og spekulerede over

at man burde skrive en artikel om,
hvor dybt &ndssvagt det er, den
made mange unge spiller hasard
med liv og lemmer pd. Bide 1 form
af vanvittige fysiske dumdristighe-
der, men sd sandelig ogsa i form af
indtagelse af afsindige rusmidler,
der bringer dem fra sans og sam-
ling.

Derefter tenkte jeg pd, hvordan
det var, da jeg var ung - og gik ud
og vaskede op 1 stedet!

Socialt samvaer

Der findes festaber, der trives bedst i venners lag, og der
findes nerder, der trives bedst 1 deres eget univers. Men alle
har vi brug for omgang med familie og venner, for menne-
sket er et socialt vasen.

Socialt samver er forskelligt fra alle andre forhold mel-
lem mennesker ved det, at der ikke 1 forvejen er defineret
noget hierarki med love og regler for, hvordan man opferer
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sig. Kun etiske og kulturelle normer satter graenserne. Det
gor, at der ikke kan fastsettes nogen dagsorden i forvejen.
For mennesker med mindreverd er det den manglende
dagsorden, der gor det svert. For hvad skal man sige, og
hvilke situationer kommer man til at sta i? Det kan man ikke
forberede sig pa. Kontrollen er vaeek, mindrevaerdet blusser,
og man bliver ngdt til at gemme sig bag de sedvanlige fa-
cader og parader (laes Ubevidste rollespil %%?). Alt sammen
fordi man har det svaert med at vare i gjenhgjde med andre.

Netop det at vere 1 gjenhejde kendetegnet det gode sociale
samver. Det, at man gensidigt giver plads, er interesseret i,
lytter til og sperger ind til hinanden.

Mod og indlevelsesevne er nogleordene. Mod til at vere
sig selv og dermed at turde give noget af sig selv og bruge
det til at komme ind pa livet af andre, s& det udvikler sig til
en gensidig dialog om noget vedkommende. Det er her, ind-
levelsesevnen er vigtig, s& man ikke bare haelder sit privat-
liv ud over alle og enhver, men afpasser sin dbenhed efter
situationen, de mennesker man er sammen med og deres
virkelighed.

Omvendt skal man ikke vere blind for, at det ikke er alle,
der overholder de etiske spilleregler. Sa vil man undga at
vere malet for andres helden vand ud af gerne, ma man
tage ansvar og prove pd at fa samvaret til at bevage sig i
den retning, man egnsker det.

Skal det lykkes med det gode samvar i behold, skal man
vare 1 stand til at hindtere mennesker. Ud over en masse
gode, rummelige menneskelige egenskaber kraever det
yderligere, at man forstar og behersker mekanismerne om-
kring det at kommunikere. Men det vender vi udferligt til-
bage til i det senere afsnit Kommunikation >'°.
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e Venskab - Hvornar ha'r du sidst talt med‘ én af dine

venner? led indgangsbennen til et tv de-
batprogram, jeg tilfaeldigvis havde faet tendt for. Det
igangsatte straks en ivrig talelyst, hvor deltagerne pa skift
overgik hinanden i, hvor ofte de talte med deres venner,
hvor mange de havde, og hvor vigtigt det er at have venner,
ja at det naermest er en livsbetingelse.

Det er da godt, jeg ikke er med i det program, taenkte jeg
trist, for jeg har ingen venner. Ikke fordi det kom bag pé
mig, men det var tanken om at skulle sige det for aben
skerm, der smertede. Til daglig tenker jeg ikke over det.
Jeg har nemt ved at komme i kontakt med andre og far ofte
nogle bade gode og dybe samtaler, hvor jeg bade giver og
tager imod. Det kan da ogsd vere, at vi tilfaeldigt medes
igen, s bliver det sikkert til en anden god snak, men ellers
sker der ikke mere.

Bevares det er da sket, at andre rekker ud efter mig, og
at jeg reekker ud efter andre, men ret hurtigt efter mister jeg
lysten, og far det lukket ned igen. I princippet var det ogsé
sadan mine to egteskaber udspillede sig, at da vi ikke mere
havde noget fornuftigt at sige hinanden, gik vi hver til sit.

I de sidste r har jeg levet alene. Det var selvfolgelig svaert
1 starten, hvor jeg matte konstatere, at jeg ogsé har brug for
et socialt liv. Det fik mig til at finde ud af, hvilke interesser
jeg har, dyrke disse og involvere mig i det liv, der udspinder
sig af dette. Og nar forst man har vaennet sig til at gd ud
alene, er der godt nok mange muligheder i vore dages sam-
fund.
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Summa summarum er altsd, at jeg i dag har det s& godt,
som jeg aldrig har haft det tidligere. I dag er jeg pensionist,
og for forste gang 1 mit liv har jeg ingen forpligtigelser, jeg
kan gere lige, hvad jeg vil. Og det gor jeg sa - sddan cirka
inden for loven og mine egne etiske rammer.

Bevares igen det er da heller ikke sadan, at livet altid er ly-
segront, jeg har stadig triste perioder, hvor jeg foler mig en-
som. Men det er jo en naturlig del af livet at have det sddan.
Fra tid til anden bliver der lavet undersegelser, hvor man
kommer frem til at mange unge mennesker ind imellem fo-
ler sig ensomme. Det bruges sa som oplag til, at forskellige
kloge hoveder kan komme til orde og sige en masse om,
hvad der burde laves om i vores samfund. Men det lytter jeg
ikke rigtigt til, for jeg sidder i stedet og tenker pa, hvor for-
feerdeligt, det er for de unge, der aldrig feler sig ensomme.
De har jo ikke en kinamands chance for at laere sig selv at
kende.

Jeg har en golfven pé 95 ar - still going strong - som jeg har
leert meget af. Han levede sit familie- og arbejdsliv 1 Vejen,
indtil pensionen satte ind og konen dede. Sa flyttede han til
Arhus, fordi han havde fundet en kaereste, der boede der.
Hun dede sé for nogle ér siden, hvorfor han flyttede til vores
fzelles golfby, Jelling. Arsagen, til at han valgte Jelling, er,
at den eneste relation, han har tilbage, er hans datter og hen-
des familie.

Det, jeg sa har lert af dette, er, at nar man ’tillader’ sig at
leve ud over gennemsnitsalderen, md man regne med, at
uanset hvor mange venner man har, s& snaver vennekred-
sen sig drastisk ind og lever man leenge nok, ender man med
at blive den sidste. Men igen sé er det naturens gang, og for
alle geelder det, at den sidste gang man lukker gjnene, for-
svinder man ind i den ultimative ensomhed.
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Endelig horer det ogsd med til historien, at livslange ven-
skaber kan vere som en narresut, man bevidstles suger sig
fast i, fordi hvad skal man ellers. Fx var jeg engang inviteret
til guldbryllup, det blev afviklet i byens forsamlingshus,
fordi vi var over 100 gester. Umiddelbart var jeg benovet
over, at man kunne have sd mange venner, men den beno-
velse blev ret hurtigt manet i jorden. For under middagen
blev jeg placeret sammen med jubilarernes tidligere naboer,
som var flyttet fra byen 20 ar tidligere. Jeg benyttede derfor
lejligheden til at sige, at jeg synes, det var flot, at de holdt
kontakten ved lige efter s mange ar. Det medferte denne
kommentar: Vi har faktisk ingen kontakt, vi har bare gensi-
digt fortsat med at invitere hinanden, nar vi har noget at
fejre!

Hvad mener jeg s4 om venskaber: Tjaa, bum, bum, ifelge
ovenstaende er jeg nok ikke den rette til at udtale mig om
dette, sa det undlader jeg. Jeg spekulerer da stadig over,
hvorfor jeg er sd venneles. Nér jeg moder nye mennesker,
har jeg en naturlig trang til at udfritte dem, om hvem de er,
hvordan de gar til verden, og hvilke holdninger de har. Pa
et tidspunkt bliver det s& min tur til at udtale mig. Det gor
jeg ogsa gerne. Endda med ivrighed, og her er det sé, at
samtalen ebber ud, for andre forstdr mig simpelthen ikke.

Det gor jeg heller ikke altid selv, men det er da det, der
gor det hele spendende. Det er fx derfor, jeg skriver denne
og mange andre navlepillende og samfundskritiske artikler.
Jeg har flere gange faet at vide, at jeg bliver syg i hovedet
af at beskaftige mig med alverdens genvordigheder. Det er
jeg sa lodret uenig i. Jeg mener netop, at ved at g& rundt
med &bne gjne, konfrontere det jeg oplever og bearbejde
det, er det, der gor, at jeg kan leegge det bag mig.
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Jeg er ikke 1 tvivl om, at det er disse indstillinger, der gor
det svart at veere ven med mig. Det mé jeg sa leve med, for
det er sddan, jeg er. I alt for mange &r, forsogte jeg at lave
mig om til en rigtig hyggeonkel, og det kom der bestemt
ikke noget godt ud af - hverken for mig selv eller andre.

I mine gjne skal et venskab bygge pd, at man involverer sig
i hinandens liv, levned og feerden, sperger ind til og prover
pa at forstd, ikke for at blive enige, heller ikke for at blande
sig, men i ly af venskabets tryghed, kan man give og tage
imod af et godt hjerte, direkte og @rligt. Hermed har begge
parter mulighed for at blive klogere - pa hinanden og pa sig
selv.

Et sadant venskab har jeg aldrig haft, det var nok det, der
indledningsvis gjorde mig trist!

Affinitet

Vi kan fele os knyttede til andre, uden at det har noget med
keerlighed - 1 traditionel opfattelse - at gore. Det kan for ek-
sempel vaere mennesker vi ser op til pa grund af deres me-
ninger, holdninger eller viden. Det er i s& fald mennesker,
vi har stor affinitet til.

o

CD For resten ...

Nar levende mennesker medes,
opstar uvegerligt en konfronterende proces,
der medforer foraget affinitet
eller uenighed.
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Kritik

Vi bedemmer hinanden alt for lidt. Ikke fordi jeg hermed
opfordrer nogen til at blande sig i min levevis. Sa leenge jeg
holder mig inden for lovens rammer og de etiske regler i
almindelighed, vil jeg ikke acceptere dette. Men derudover
er jeg da athengig af mine medmenneskers opfattelser af
mig for bedre at kunne tilpasse mig de sociale og arbejds-
maessige sammenhange, som udger en stor del af mit liv.

For resten ...
Ros modtages med begarlighed,
ris med taknemmelighed.

Adel kappestrid er livets salt. Vi er konkurrencemennesker,
sa enkelt er det. Det har ikke noget at gore med sportsver-
denens overdrev med mesterskaber, rekorder og idoldyr-
kelse. Det er blot et udslag af reklame- og medieverdenens
idiotgerelse af menneskeheden. Adel kappestrid er forst og
fremmest den konkurrence, man har med sig selv - med det
enkle enske at gore tingene lidt bedre 1 dag, end man gjorde
1 gar. Det er jo forudsatningen for al udvikling.

Problemer med at tilkendegive sin mening ligger typisk i
opdragelsen. Hvem er ikke som barn blevet irettesat, hvis
spergsmadlene til tante Olga har vaeret for nergdende? Sa far
barnet at vide, at det er uhefligt at snage 1 andres privatliv.
Selvfolgelig skal barnet leere almindelig dannelse og ikke
unedigt at sdre andre, men barnets interesse var sandsynlig-
vis bare naturlig nysgerrighed og interesse for tante Olga.
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Og desuden kan tante Olga vel selv afgare, om hun vil svare
eller ej.

Selvfolgelig skal studerende lebende bedemmes, sa de kan
vide, om de er egnede til studiet. Og selvfolgelig skal stu-
diet afsluttes med en eksamen. Hvilket 1 hgj grad ogsa er for
ens egen skyld. Nér det er gaet godt, kan man bruge det til
at rose og anerkende sig selv og dermed fa afsluttet, at nu
ndede jeg dette mél, og hvad skal det naste mil vare? Er
eksamenen géet mindre godt, ma man bruge dette til en kri-
tisk selvransagelse af, hvorfor det gik, som det gik, og lade
disse overvejelser selvkritisk>'* indga i de naeste mal, man
setter sig.

Selvfolgelig skal chefen lobende bedemme sine ansatte -
bade for deres faglige indsats, og for hvordan de fungerer
rent menneskeligt pa arbejdspladsen. Og selvfolgelig skal
denne bedemmelse bruges til at tilpasse den enkeltes lon og
jobindhold - og i yderste konsekvens eventuel fyring.

Lige sé indlysende burde det vere, at de ansatte bedem-
mer chefen, og at denne bedemmelse danner grundlag for,
hvem der er chef!

Det altafgarende er selvfelgelig, hvordan vi bedemmer hin-
anden.

Her vil jeg lige konkretisere, at med ordet bedoemme, me-
ner jeg at afgive en kritik. Og kritik kan som bekendt vaere
bade positiv og negativ. Til forskel fra at kritisere, der kun
bruges om noget negativt. At demme er udelukkende for-
beholdt dommere, chefer, foreldre og evrighedspersoner
indenfor helt klart afgreensede omrdder. Derudover er der
ikke nogen, der med rette kan trede ind som overmenne-
sker.
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I alle andre sammenhange ma vi acceptere hinanden,
som vi er. Men det er ikke det samme som at lade sta til.
For vi har lov til - for ikke at sige, vi har pligt til - at forholde
os til hinanden og tilkendegive vores opfattelse. Kritik er
med andre ord en meningstilkendegivelse, som modtageren
ma gere ved, hvad han eller hun vil.

Kritik skal altid afgives abent og erligt i1 direkte vendin-
ger under 4 gjne. Inden man begynder at kritisere nogen,
skal man gere sig klart, at det er for at hjelpe vedkom-
mende, man gor det. Det indebzerer, at man ma udtrykke sig
konkret. Kritik i generelle vendinger er der ingen, der kan
bruge til noget. Kritikken ma hverken bruges til at heevde
sig selv eller til at dekke over noget, man har ondt i en vis
legemsdel over.

Roserne er de nemmeste. Hvis vi ellers far dem givet. S&
giv dem dog! Din partner eller makker kan jo ikke se pa dig,
at du teenker dem. Pa den anden side skal vi kun rose hin-
anden, ndr det er &rligt ment. I positivitetens and kan man
opleve mennesker, der roser hinanden 1 en uendelighed. Det
bliver bare til verdilest plat.

En typisk situation er den ligegyldige og flygtige ros et
barn udsattes for, fordi det har kradset 3 streger pé et stykke
papir. Rosen gives udelukkende med det hab, at sé fortset-
ter barnet nok med at tegne, sd man far fred lidt lengere.
Den forste, der gennemskuer dette, er barnet!

Kun at give roser under 4 gjne betyder ikke, at vi ikke
kan fejre hinanden 1 festligt lag, ndr der er anledning til det.
Men det personlige, vi har at sige hinanden, ber ske direkte.
Ellers bliver det bare til en gang usmageligt amerikansk fo-
lelsestramperi.

Med risene er det mere kompliceret. Nar man vil kritisere,
ma man veaere klar over, at det er et stort ansvar, man patager
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sig. Lidt psykologisk sans er ikke af vejen. Valg det rette
tidspunkt og den rette stemning. Begynd med noget positivt
for pa den made at finde ind til den andens virkelighed. Og
nar man kommer med risene, skal man sige dem pa en sddan
made, at vedkommende for det forste opfatter, hvad det er,
man mener, og for det andet kan bruge det pa en konstruktiv
made til at komme videre.

Ver erlig,
men hensynsfuld!
Det er afsenderens ansvar,
at kritikken bliver modtaget konstruktivt.

Omvendt - hvordan har vi det selv med at modtage kritik?
Undskyldninger og bortforklaringer er det typiske. Har man
bare den mindste snert af mindreveerd, skal det nok blive
restimuleret, nar andre kommer tat pd og fremsatter kritik.
Inden vi nér at se os om, har vort rollespilsmenster overta-
get seancen og skubbet kritikken ud pd et sidespor. Selv ro-
sende kritik skubber vi fra os igen:

e - Det var da ikke noget serligt

e - Det kan enhver da gere

I stedet for blot at sige, tak!

Kritik er sdledes noget man skal laere at modtage. Skubbe
eventuelle mindrevardsfoelelser fra sig og tage kritikken til
sig. Vende og dreje den. Afgere med sig selv, om der er
noget af den, man kan bruge - og tage det til sig. Og ligesa
vaesentligt: At skubbe den del af kritikken, man ikke kan
bruge, fra sig igen.
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For resten ...
Tak for kritikken!
Ikke fordi jeg nodvendigvis er enig,
men tak fordi du tilkendegav din mening!

Som med alt andet kan ros og ris ogsd misbruges. I ameri-
kanske film ser man ofte, at de narmest for hver anden saet-
ning siger ’darling”, og I love you”. P4 den méde bliver
tilkendegivelserne blot til tomme floskler. Endnu verre er
det, nar foreldre har karrieremessige ambitioner pd barne-
nes vegne og bruger ros og ris til at manipulere og presse
bernene frem. Ret hurtigt bliver risene som regel i overtal
med det resultat, at barnet mister selvtilliden og mange
gange 1 ren protest tager afstand fra alt, hvad der minder om
ambitioner.

Hjeelp til selvhjzelp

Man kan ikke lere nogen noget! Man kan heller ikke
’vagne’ nogen. Men man kan vekke andre, sd de vagner.
Tilsvarende kan man ogsa anskueliggere noget for andre,
sd de har mulighed for at tilegne sig ny viden. Som vi pa
dansk skelner mellem vagne og vaekke, gor man tilsvarende
pa engelsk med teach og learn.

Med denne forstaelse er det kun muligt at hjelpe sig selv
- til at lere nyt. Med hensyn til at hjelpe andre kan ingen
hjelp mange gange vare bedre end darlig hjelp. For ek-
sempel kan man ikke hjelpe sine bern ved at lave lektierne
for dem. Det eneste, man opnér, er at give lereren et falskt
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indtryk af bernenes ferdigheder. Dérlig hjelp er en kortsig-
tet hjelp, der pa leengere sigt har den modsatte effekt.

At man ikke umiddelbart er villig til at traede ind og over-
tage andres problemer kan umiddelbart virke hardt og koldt.
For eksempel kan det nemt give grdd og odelagt hjemme-
hygge, nér barnet opdager, at lektiehjelpen ikke er ensbe-
tydende med, at foreldrene loser opgaverne. P4 den méade
kan hjelp til selvhjelp vaere et eksempel pa, at kaerlighed
kan gare ondt og ikke altid medferer den nemme behagelige
losning.

Hjelp til selvhjlp er den eneste made, man kan hjelpe an-
dre pa - og vel at marke kun hvis de selv ensker at blive
hjulpet. Medmennesker, der har behov for hjelp, er enten
kort fast 1 en forvirring eller en sorg. I begge tilfelde er der
noget, vedkommende ikke har konfronteret - en ikke-forsté-
else eller et tab - og hjelpen bestar 1 at opna denne konfron-
tering. Ikke ved at lege Sherlock Holmes og blande sig i
personens situation, men ved at hjelpe med at fastholde
konfronteringen, indtil forstaelse eller erkendelse opnas.

Det man ikke kan konfrontere,
kan man ikke gore noget ved.

Hjelp til selvhjelp kan for eksempel vere:

e At hjelpe med forstaelsen af en tekst ved at finde frem
til det ikke-forstdede ord og opklare det ved hjelp af en
ordbog

e At gore opmarksom pd en matematisk regel i forbin-

delse med en regneopgave

At sporge ind til problemet, hvis andre er bekymrede

At anvise muligheder frem for at lose

At veere til radighed, hvis andre har brug for en

At troste et menneske, der soger trost
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For resten ...
Det drejer sig om at vare interesseret
frem for at gore sig interessant.

Jeg stod engang og talte med 2 lerere.
Det vil sige, efterhanden som samtalen
skred frem, &ndrede den sig til en beklagende opremsning
af leerernes dérlige arbejdsforhold, og det var kun dem, der
talte. Det fik mig til at indskyde:
- Husk nu lige p4, at det er et kald at vere lerer!

Ud over nogle irritationsudbrud og himmelvendte gjne
blev der ikke sagt mere.

e Berigende

Selvfolgelig var udtalelsen en provokation fra min side,
men hvis man oversatter ordet kald til kerlighedsgerning,
sd mener jeg faktisk, hvad jeg sagde. For eksempel har jeg
ofte taenkt pd, at hvis jeg bliver stoppet af nogen, der spor-
ger om vej, sa er jeg straks helt oppe pa markerne og kryd-
ser fingre for, at de sperger om noget, jeg kan svare pa. Og
hvis min ithardighed og iver lykkes, sa skilles vi alle som
gladere mennesker.

At gore nogen rigere

uden at andre bliver fattigere,
er i sandhed berigende!
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Ansvarlighed

Ansvarlighed - er
at tage stilling,
veaere en del af processen,
rekke ud efter
og na det,
det drejer sig om!

Kere familiefadre, hvor mange af jer kan lase ovenstdende
leresetning med god samvittighed? Bevares, det er sikkert
jer, der tjener hovedparten af familiens indtegter og passer
de grove geremadl - som for eksempel at serge for, at bilen
bliver vasket. Men derudover - de utallige andre ting, der
ogsé skal tages hand om, planlaegges, tages stilling til, go-
res, folges op p4, for at familielivet kan fungere tilfredsstil-
lende for alle - hvem tager ansvar for det?

Ja, jeg skal vare den forste til at undskylde overfor min
familie, at jeg ikke har opfert mig ansvarligt. Jeg troede, nar
jeg tog min del af slebet - godt og vel endda - sa havde jeg
gjort mit.

Husligt arbejde
er ikke noget, man laver
for at aflaste konen.
Det er en del af familielivet.

- Jeg havde endda pumpet cyklen! som Jorgen Ryg siger det
med indigneret overbevisning.

Det er i monologen, hvor konen er mopset, fordi hun selv
matte cykle ud til fedeafdelingen.

-Nuvilhunsgu skilles!
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Pé den anden side:
- Nu har vi fodt! siger mange nybagte faedre i dag.

Her er vi altsé i1 ligeberettigelsens navn kommet over i
“overansvarlighed’, hvilket uveagerligt forer til uansvarlig-
hed eller ansvarsforflygtigelse. Men sadan gar det, nar man
lader idealisme aflese sund fornuft.

Kere nybagte familiefeedre, I ma virkelig vaere noget
mere kreative. Find jeres egne sterke sider inden for det
huslige. Ring for eksempel til svigermor og invitér hende
pa weekendophold!

Ansvarlighed er at have en personlig holdning til det, man
beskeftiger sig med, at have modet til at folge sin overbe-
visning, og villigheden til helhjertet at gd ind i og vaere en
del af den proces, det medferer.

Ansvarlighed er ikke at have en holdning til hvad som helst.
Det forer blot til ligegyldige betragtninger, der holder livet
pa afstand. Ansvarlighed er et holdarbejde. Hvordan udfyl-
der jeg bedst min rolle? Hvad kan jeg gore for, at det lykkes
bedst muligt - uden hensyntagen til personlig vinding. An-
svarlighed er at engagere sig i livet, samfundet, miljoet og
forholde sig til det i et udviklende samspil.

- Er man da ikke ansvarlig for sit eget liv?

Jo, 1 hej grad. Her er holdarbejdet blot reduceret til én
person. Men vil du have det godt med dig selv - din samvit-
tighed - ma du ogsé vere ansvarlig pa alle de andre omra-
der.

Personlig ansvarlighed er villigheden til at vaere sit eget liv,

at acceptere sig selv som den man er, og tage udgangspunkt
1 det til at komme videre. Det hjelper ikke meget, at man er
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god til at tage ansvar for alt og alle, hvis man ikke kan tage
ansvar for sig selv.
&)

(D For resten ...
Det er vigtigt at acceptere sig selv,

som man er.
Men det udelukker ikke
personlige ambitioner! )
—/
Engagement

Livet er at turde og at miste fodfaestet for en stund, som en
eller anden har sagt det. Eller med mine ord:

Hvis man vil udvikle sig,
ma man flytte sig.
Nér man flytter sig,
kan man ikke have
begge ben pa jorden!

For mit eget vedkommende gor jeg status pd den made, at
en dag uden nye udfordringer og landvindinger har vaeret
spildt. En god dag er altsa ensbetydende med udvikling.
Den dag jeg holder op med at udvikle mig, er jeg gammel.
Til den tid ensker jeg at de, for da er mit liv forbi.
Bevares, jeg forstar godt, hvis en enlig mor med smé bern
eller en fortravlet forretningsmand vil have svart ved at
identificere sig med ovenstdende. For mit vedkommende
har der ogsé vaeret lange perioder, hvor jeg ikke har skaenket
det en tanke. Men det ligger alligevel 1 mig. Ikke sd meget
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at jeg teeller de spildte dage, men det kommer meget tyde-
ligt frem, nér jeg nér nye mal:
- Yes, nu lykkedes det! Og sa fyldes jeg af varme og glede.

Engagerede mennesker
bliver sjeldent syge!

Livet er ikke nogen konkurrence i at blive sterst, komme
leengst eller blive mest kendt. Det er ikke engagement, der
driver folk til at bruge deres liv pa at blive verdensmester i
at lobe hverken langt eller hurtigt. Det er mdlet om at blive
rige og beremte, der driver dem. Det er de ferreste, der nér
malet, og de bliver sjeldent lykkelige. Hvorfor skulle vi
mennesker ogsé bruge vores potentiale pa at treene os op til
noget sé ensidigt. Det kan dyr og maskiner alligevel gore
langt bedre. Mennesket er en langt mere vidunderlig og
kompleks skabning.

Lykken er
at veere engageret 1 det,
man gor!

Man kan sagtens géd helhjertet ind for noget uden at blive
perfektionist. Man kan sagtens vere et ordensmenneske
uden at blive pedant. Man kan sagtens tage udfordringer op
uden at blive dumdristig. Man kan sagtens satse pa ekono-
miske goder uden at spille hasard med familiens tryghed.
Og néar nu vi er sa heldige at leve 1 et veletableret, stabilt
samfund, ber det materialistiske fylde sa lidt som muligt i
ens liv. I stedet ber man bruge evnerne og energierne pa
livets veesentlige ting.

Engagement opstar saledes, nar der er noget, man brander
for. Det er de ting, man ger, fordi man ikke kan lade vare.
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Det er ikke som et arbejde, man laegger til side til fyraften
og gar videre med igen neste dag. Det, man er engageret i,
fylder en degnet rundt. Méske vdgner man op midt om nat-
ten og har fiet en ny idé, man absolut mé have effektueret
med det samme. Det er i hgj grad en stresstilstand, som pa
kort sigt tapper ens ressourcer. Men som pa langere sigt er
uhyre givende, fordi det er det, der gor livet vaerd.

Fordybelse

For at fordybe sig, skal man kunne lukke verden ude. Det
er ikke noget, man sadan lige kan beslutte sig for at gore.
Der ligger en lang proces forud.

Det begynder med, at éns nysgerrighed bliver vakt om-
kring et eller andet bestemt emne. Man kan ikke slippe tan-
kerne igen. S& begynder man at undersege emnet, hvad har
andre sagt eller skrevet om det. Hele tiden udvikler og @n-
drer forstdelsen sig. Man begynder at teenke i nye baner.
Vagner op midt om natten og har ahaoplevelser. Det er en
kaotisk periode, der koster meget energi. Kaos for orden,
siger man. Sa langsomt falder der ro pa igen. Forberedel-
serne er ved at vare tilendebragt.

Hvis man sd er sa heldig at vere inde i en rolig livsperi-
ode, hvor man har mulighed for at traekke stikket ud og
lukke verden ude, treeder man automatisk ind i fordybelsen.
Her eksisterer der ikke andre tanker end om det pagaeldende
emne. Man graver sig dybere og dybere ned. Lever sig fuld-
stendig ind 1 problematikkerne. Beskriver dem, tegner dem,
laver forseg m.m.
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Og miraklet sker naesten hver gang. Det var jo derfor éns
nysgerrighed i sin tid blev vakt. Man opdager nye sammen-
hange, man ellers overhovedet ikke havde forestillet sig.
Nye forstaelser og muligheder.

Om det sa kan bruges til noget fornuftigt, er der ingen
garanti for. Det ved man forst, ndr man har lagt det pa hyl-
den et stykke tid og derefter diskuteret det med omverde-
nen. Er det et omfattende emne, var dette méaske blot forste
led i en lang raekke.

Fordybelse er en fantastisk oplevelse, man kan blive helt
athengig af. For mit vedkommende har jeg haft gleede af
det igen og igen i hele mit voksenliv.

Hvordan andre har det med fordybelse, skal jeg lade vare
usagt. Men samfundsudviklingen er godt nok drejet i den
stik modsatte retning. Uddannelser, studier og arbejdsliv fo-
regar 1 grupper og netvarkssystemer. Multitasking er et
must. Kalenderen er fyldt ud fra tidlig morgen til sen aften
- lange perioder frem i tiden. Over elektroniske mobilenhe-
der er man degnet rundt 1 kontakt med alt og alle. Familie,
arbejde og fritid flyder sammen i en suppedas. Man kan
stort set ikke have en samtale med nogen, uden at man igen
og igen bliver afbrudt af forstyrrende elementer.

De egenskaber, der er nedvendige for at have glade af for-
dybelsens kunst, er selvtillid*!>? og engagement®'®*. Néar
disse egenskaber er i underskud, glider man af pa udfordrin-
gerne, folger stremmen og seger socialiseringen 1 mere eller
mindre ekstrem grad. Manglende selvtillid og dermed ogsa
manglende engagement er et stort problem for mange men-
nesker, og det er en af hovedérsagerne til, at stress er blevet
en folkesygdom.
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Livsoverskud

Hvis man satter sig pa en af byens banke og kigger pa de
forbipasserende, er det helt indlysende, at der er nogle men-
nesker, der kommer lettere gennem livet end andre. Det er
ikke de unge, smukke og rige, jeg tenker pa. De har det ikke
nedvendigvis lettere end andre. Det er pa den anden side
heller ikke folk med handicap. De ma selvfolgelig have det
svaert med deres handicap, men derfor kan de vel udmaerket
leve et godt liv. Det er heller ikke de kendte, de gamle eller
de darligt kledte. Det er slet ikke pad den méde, jeg mener.
Prov 1 stedet at legge marke til folks udstraling, den méde
de bevager sig pa. Er de levende og engagerede i det de
foretager sig lige nu? Selvfolgelig kan folk veare tratte,
syge eller lige have haft et tab, men det levende fornaegter
sig ikke. Det skinner igennem alligevel. Der er nogle men-
nesker, man kalder vindere. Det er dem, jeg taenker pa. Ikke
sportsidolerne. Heller ikke dem, der anstrenger sig for at
ligne vindere. Nej, det er dem, der virkelig vinder 1 livets
spil.

Selvfolgelig findes de slet ikke! Der er ingen grund til at
opfinde nye idoltyper. Der er ingen mennesker, der bare
vinder livets spil og kommer let gennem livet. Det var heller
ikke det, jeg indledte med at pdstd. Men der er helt indly-
sende nogle, der far mere ud af deres liv end andre.

Det menneskelige veesen 188



max. f livsoverskud

min. -

kroppens ;
energi- S grin
produktion '

,,,,,,,,,,,,,

- - ' humer

_____________

kroppens - - : grad
energi- = Z '
forbrug - - sorg

fysisk balance energiressourcer psykisk balance

Formalet med denne principskitse er at vise, hvordan en nee-
rende kost, en sund, udhvilet krop med et rimeligt aktivi-
tetsniveau og et psykisk velvare giver os det livsoverskud,
der gor, at vi kommer videre med livet og har overskud til
at gd aktivt ud i verden. Det hele virker selvforsterkende,
vores energiressourcer foreges, og livsspiralen drejer den
rigtige vej.

Det er her, den ovennavnte vindertype har fundet fidusen -
uden at skaenke det en tanke. Hvorfor skulle de ogsa det?
De benytter blot deres sunde fornuft og intuition. Egenska-
ber vi alle er fodt med, men som de fleste af os drukner i
hamninger. Prov at vise en vinder denne bog. 80 % af tek-
sten vil veere det rene volapyk og de resterende 20 % selv-
folgeligheder.
- Hvorfor spilde tiden med sadan noget, vil vinderne sige?
Vi andre kan sd sidde tilbage i felles undren over, at go-
derne er sa uretferdigt fordelt.
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Hvad er det s& vinderne gor? De lever ganske enkelt et le-
vende liv. De har kerlighed til sig selv, andre og livet. De
har forstiet at indrette sig. De har selverkendelse nok til at
finde deres rette hylde, sa de har mulighed for at udvikle sig
ved at veere engagerede uden at blive stressede. De forstar
at anerkende sig selv, for de gevinster de opnar, hvorved de
har oparbejdet energiressourcer nok til at have overskud til
at leve et fysisk sundt og humerfyldt liv.

Men frem for alt, forskellen pd dem og andre er, at de har
forstéet at gennemleve deres sorger og bevare den psykiske
balance.

For resten ...
Selvfolgelig skal ukrudt bekempes,
men det er ved at dyrke afgraderne,
kampen skal vindes!

Kommunikation

Kommunikation
er
udveksling af data!

Sa kortfattet afleverede jeg engang en eksamensopgave.

Opgaven led: Hvad er kommunikation? Min laerer blev stik-
tosset:

Det menneskelige veesen 190




- Her har vi brugt massevis af timer pé tykke bager om kom-
munikation og kommunikations formler, og sa skriver du
bare fem ord.

Det blev jeg nadt til at gere om igen. Men jeg mener nu
stadig, at min besvarelse er mere precis end alle de tykke
beger tilsammen.

Arsagen til min korte besvarelse var ogsa, at jeg hellere
ville videre med den naeste opgave, der lad: Hvorfor gar vo-
res kommunikation sa ofte fejl? For se, det er jo det, der er
det interessante. Kommunikation som sadan er der ingen
problemer i. Vi er alle eksperter, vi har kommunikeret uaf-
brudt livet igennem. Men hvorfor gar det ofte galt alligevel?
Det far du svaret pa her:

Nér vores kommunikation sa ofte mislykkes,
skyldes det forskellen pa den kommunikation,
vi tror, vi sender,
og den kommunikation vi rent faktisk sender.
Samt forskellen p4 den kommunikation
vi rent faktisk sender,
og den kommunikation andre tror,
de modtager!

Jeg har brugt meget tid pa ovennavnte, og der stér lige nej-
agtigt det, jeg mener - hverken mere eller mindre. Det er
muligt, man skal laeese det nogle gange, for helt at forsté det,
men jeg vil ikke uddybe forklaringen, det vil bare slare bud-
skabet:

Kunsten er at udtrykke sig kort og pracist.

At bruge mange ord er blot en helgardering
for egen usikkerhed.
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Hvis man kender til teatersport fra for eksempel tv-udsen-
delserne Hatten rundt, hvor fem spillere star pa scenen og
spontant skal lave skuespil ud fra de oplaeg, der kommer fra
publikum, er det mit bedste bud pa, hvordan kommunika-
tion fungerer optimalt. Den eneste regel, der er i teatersport,
er, at man altid skal bygge positivt videre pa hinandens
idéer. Det gelder, uanset om de kommer fra medspillerne,
salen, musikken eller dommeren. For at det kan lykkes,
kraver det helt indlysende, at spillerne er til stede i nuet og
kan opfange de signaler, der kommer. Og uden at lade sig
pavirke af hverken publikum, projekterer eller tv-kameraet
skal de veere 1 stand til at vaere levende til stede og spontant
omsatte de modtagne signaler og positivt give bolden vi-
dere. Selv for drevne spillere er det virkelig et spergsmél
om mod til uden blusel at kaste sig ud i det. For i samme
gjeblik hemmende tanker melder sig, bryder spillet sam-
men.

Hermed néede jeg frem til, at hemningerer gift for kom-
munikationen. Bade for afsenderen, fordi tanker, tale og be-
vaegelser hemmes, og for modtageren af kommunikatio-
nen, fordi haemninger er forarsaget af en blokeret tilstand.

Vellykket kommunikation drejer sig altsa langtfra om at
have et fint sprog med formfuldendte satninger. Tank p4,
hvor tet kommunikationen kan vare mellem et spaedbarn
og foraldrene. Hvis fremmede derimod blander sig, bliver
kommunikationen med barnet ofte aflest af grad. Det er
ikke ordene, der er afgerende, men fortroligheden og tilli-
den.

Det er nok de feerreste, der har gjort sig klart, hvor taet vores
kommunikation knytter sig til vores gjeblikkelige sindstil-
stand, og dermed 1 hvor hej grad hemninger praeger den.
Omvendt har de fleste nok oplevet, nar en kommunikation
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gar rent igennem. Noget, der blev sagt, si alle andre stop-
pede op og lyttede. Det er ikke et spargsmél om styrke eller
folelsesbetoninger.

- Det kom fra hjertet, siger man.

Teank for eksempel pa situationen fra Kejserens nye kice-
der, hvor kejseren med sit folge kommer gdende gennem
byens larm med de mébende tilskuere, og hvor barnet siger:
- Han har jo ikke noget pa!

Denne s@tning forestiller jeg mig bliver sagt med en sé-
dan ligefremhed, som kun et barn kan gere det. Og som ved
et trylleslag stopper larmen, og kejseren er afsloret.

Her er vi ved sagens kerne. Skal en kommunikation na sit
maél, er intention negleordet. Der skal vere et levende men-
neske, der har et budskab, og som szatter hele sit potentiale
ind p4 at formidle det - ogsé selv om kommunikationen me-
der hemmende forhindringer undervejs. Det er 1 sandhed et
stort ansvar, man patager sig ved at &bne munden. Prov for
eksempel at leegge maerke til de forskellige nyhedsoplesere
1 tv. Der er nogle, der er rene naturtalenter, som man slet
ikke kan lade veare at lytte til, og sé er der andre, som aldrig
skulle have varet nyhedsoplasere. De kan vare bade er-
farne og have lert en masse om teknik, og alligevel er deres
kommunikation sd fyldt med omveje, at man skal koncen-
trere sig meget om at opfatte budskabet.

Et menneske
er lige sé levende
som sin kommunikation.

Jeg mad give min
gamle larer ret, man
kan ikke tale om kommunikation uden at komme ind pa
kommunikations formlen. S her er den:

o Kommunikationsformel

Det menneskelige veesen 193



Forudsatningen for en vellykket kommunikation er, at en
person (afsender) vil (hensigt) en anden person (modtager)
noget (idé):

afstand $
afsender modtager
opmerksomhed
hensigt
opmearksomhed kopi af
idé idé
data

Afsenderen ma anbringe sig i passende afstand og rette op-
marksomheden mod modtageren. Nér gensidig opmeerk-
somhed er opnéet, kan afsenderen transmittere sine data.

For at modtageren kan fa en ngjagtig kopi af idéen, er
negleordet hensigt. Direkte opfattet betyder det at sigte hen
mod noget. Det vil sige at kommunikere uden omveje. Hvil-
ket er definitionen pé intention.

Det var den tekniske forklaring pa kommunikation, men der

er ogsd mange andre parametre, der skal vaere opfyldt, for

at det bliver en vellykket kommunikation med falles forsta-
else til folge:

e Afsenderen ma valge at tale 1 et sprog og med ord, som
modtageren har mulighed for at forsta.

e Afsenderen ma tage hgjde for modtagerens kulturelle og
sociale baggrund og tilrette sine attituder, humor og ironi
derefter.

e Og frem for alt skal afsenderen finde ind til modtagerens
virkelighed og kommunikere ud fra denne. For eksempel
vil det nok ikke vere hensigtsmassigt at kommunikere
pa samme made til en, der lige har vundet den store ge-
vinst 1 lotteriet, som til en der star midt i en stor sorg.
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Ligesom man nok heller ikke skal indlede en dybsindig
konversation med en, der lige har gennemfort et mara-
tonleb.

Forhdbentlig viser ovenstaende tydeligt, at det er afsende-
ren, der har det fulde ansvar for, om det bliver en vellykket
kommunikation, og hvor mange muligheder der er for, at
det kan gé galt.

Kommunikation er en sver ting,
der indebarer en risiko
og kraver,
at man patager sig et ansvar.

Fornavnte kommunikationsformel er
definitionen pa envejskommunikation,
det vil sige, afsenderen stér tilbage uden at vide om kom-
munikationen er modtaget. Prov at forestille dig kommuni-
kationen mellem en flyveleder og luftkaptajnen for et pas-
sagerfly. Her er envejskommunikation selvfolgelig ikke til-
fredsstillende, hvorfor de benytter tovejskommunikation
ved hele tiden at gentage det, den anden lige har sagt. Det
vil nok blive for tungt, hvis vi til daglig sikrede vores kom-
munikation pd samme made som luftfarten, men derfor er
det alligevel vigtigt, at vi anerkender hinandens kommuni-
kation. De fleste har nok provet at tale til en person, der ikke
reagerer. Man foler sig tabt pa gulvet og kan blive fuldstaen-
dig desperat og forvirret. En tilsvarende ubehagelig fornem-
melse kan man opleve, hvis man opholder sig sammen med
andre, man ikke har hilst pa. Et nik, et smil, et goddag eller
den helt store omfavnelse er ogsa mader at anerkende hin-
anden pa.

o Anerkende
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En meget speciel type anerkendelse kunne man opleve da
Line Baun Danielsen i 1998 stillede Bjarne Riis spergsma-
let:

- Jamen, hinden pé hjertet Bjarne, har du nogen sinde ta-
get forbudte stoffer?

Tavsheden og det fortvivlede ansigtsudtryk efterlod en
hel nation med bristede illusioner om en stor sportsmand
med en glorvaerdig karriere.

Ordet anerkende er sammensat af an (g an) og erkende. At
anerkende en kommunikation er altsd en kvittering for, at
man har modtaget den - uden at man dermed har taget stil-
ling til det, der blev sagt. Anerkendelsen afslutter blot kom-
munikationen for parterne. Rene kvitteringsord kan vere:
e Okay!
e Tak!
e Godt!
Jeg herte, hvad du sagde. Eller tilsvarende s@tninger der
passer til situationen, er andre neutrale mader at anerkende
pa.

For at anerkende en kommunikation mé& man helt som for
benytte kommunikationsformen, blot med modsat afsender
og modtager.

Som regel, nar vi taler sammen, bygger vi videre pé det, den
anden lige har sagt og anerkender indirekte pa den méde.
Pé et tidspunkt skal samtalen afsluttes, og det er her, der er
brug for et anerkendelsesord. En kommunikation er som en
aben slojfe, man sender ud. En kommunikationsslgjfe kan
have mange kreller, men den skal altid afsluttes med en an-
erkendelse for at blive lukket.

Det lyder sé indlysende og banalt, det jeg skriver her, men
jeg ved, at der er mange mennesker, der har problemer med
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at anerkende. De kan ikke afslutte en samtale pd fornuftig
vis. De bliver ved med at bygge videre pa samtalen, og kan
de ikke finde pa nyt at sige, gentager de sig selv i en uende-
lighed. Samtalen kan kun stoppes ved, at man brat atbryder
den - med tab til folge for begge parter. I bund og grund
galder det om at kunne rumme hinandens kommunikation.
Hvilket er definitionen pa kerlighed.

For resten ...
Det er mange gange dem,
der taler mest,
der siger mindst!

Indtil nu 1 dette kapitel har jeg kun talt om udadvendt kom-
munikation imellem mennesker. Men vi har ogsa en indad-
vendt kommunikation med os selv, og den passer beskrivel-
sen 1 hej grad ogsd pa. Indadvendt kommunikation hedder
tanker. Dem er det ogsa vigtigt at kunne rumme! Tanker
kan du leese mere om pa side 72.

Samtale / Dialog

En samtale forudsetter,
at man er 1 stand til
at opfatte hinandens budskaber,
ellers bliver det bare en kaskadesnak.
En dialog forudsatter desuden,
at man tager udgangspunkt i
hinandens argumenter!
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Noget andet vigtigt er, at en samtale ikke kun er de ord, vi
siger - langtfra. Hvis ikke man forstar at tyde de evrige sig-
naler - attituder, beveagelser, det, der ikke bliver sagt, de
symboler og talemader, der bliver brugt - er man pé herrens
mark. Jo bedre parterne kender hinanden, des mere kompli-
ceret bliver det, hvilket det er hensigten at sandsynliggere
med folgende historie:

Vil du med ud at ga tur i skoven
- sperger hun. Jeg har lige sat mig til rette med avisen. Hun
ved ganske udmarket, at jeg gerne vil have en middagssevn
om sgndagen. Desuden er der fodbold i fjernsynet lidt se-
nere.

Jeg fortsatter med avisen og lader som om, jeg ikke har
hort hende. Hun kan ogsé bare skrue ned for radioen. Den
skal altid std og larme sédan.

- Vil du med ud at gé tur i skoven? sperger hun igen, bare
lidt hejere.

- Hva’ fanden er der galt? Hvorfor rber du sddan? ryger
det ud af mig.

- Der er ikke noget galt, det er bare sa irriterende, nar du
ikke svarer.

Jeg fortsatter med avisen. Det er ogsa hamrende uretfeer-
digt. Hun giver mig jo ikke noget valg. Siger jeg nej, vil hun
vare sur resten af dagen.

- Vil du med, eller vil du ikke med? bliver hun ved, nu
tydeligt irriteret.

- Jamen det ka’ vi godt, hvis du gerne vil, svarer jeg no-
lende.

Man ma jo yde noget i et parforhold, selvom jeg nok sy-
nes, jeg har ydet mit ved at ordne kokkenet efter frokosten.

- Det par tallerkener, vil hun bare sige.
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Sa gér vi. Jeg skutter mig, jeg synes, det er koldt. Jeg gér
og teenker pa den manglende middagssevn og fodboldkam-
pen, der begynder nu.

- Hvorfor siger du ikke noget, er du sur? sperger hun.

- Du siger da heller ikke noget, svarer jeg.

Selvom jeg godt ved, at hun har prevet et par gange. Jeg
har bare ikke svaret.

Det bliver en kort og trist tur i skoven. Men jeg nér da
hjem til anden halvleg. Jeg er ikke gdet glip af noget, siger
speakeren.

- Ska’ vi snart ha’ kaffe? raber jeg ud i kekkenet.

Talemader

En talemade
er en made at tale pa
til forskel fra
at sige sin mening.

P4 et tidspunkt blev jeg opmarksom pa, hvor ofte bade jeg
selv og andre bruger talemdder. For at undersoge dette naer-
mere, besluttede jeg at skrive taleméderne ned, efterhdnden
som jeg stodte pa dem. Det blev en storre opgave, end jeg i
min vildeste fantasi havde forestillet mig. Alene det at defi-
nere, hvad jeg forstdr ved en talemade, kreevede mange
overvejelser, men ogsé deres antal overvaeldede mig. Tale-
maderne veltede frem inde 1 hovedet, meget hurtigere end
jeg kunne na at skrive dem ned. I lobet af f4 dage havde jeg
fyldt 22 maskinskrevne A4-sider.

Hvad kan jeg sé bruge det til? Ja, umiddelbart giver det
et godt indtryk af hvilke utrolige datamengder, jeg (man)
sleeber rundt pa uden egentlig at teenke over det. Pa typen af
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talemaderne kan jeg se folgende: Jeg ma vare efterkommer
af bender med dyr og jordbrug. Keaert barn har mange navne,
siger man, sa grisen ma siges at vaere et elsket dyr. Ligesom
bagdelen med dens funktioner ma vere en serdeles betyd-
ningsfuld legemsdel, nar jeg skal satte trumf pé det, jeg si-
ger. Endvidere kender jeg uhyggeligt mange talemader, der
kan bruges til at nedgere andre.

Det overraskede mig ogs4, at mange af talemaderne ken-
der jeg tilbage fra min tidlige barndom. Iseer min mors
stemme kan jeg here i mange af dem. Det ligefrem choke-
rede mig, at mange af disse barndommens talemader var jeg
ikke umiddelbart bevidst om, at jeg kendte. Med andre ord
har disse talemader varet leresetninger, jeg ubevidst har
brugt over for mig selv - livet igennem.

Om det er godt eller skidt at udtrykke sig ved hjelp af tale-
madder, er vel en smagssag som s meget andet. Pa den ene
side er det en god ting, at man gennem talemader kan vide-
regive erfaringer fra generation til generation. Det er jo en
af grundpillerne i vores udvikling. Pa den anden side, hvis
disse erfaringer benyttes ubevidst, er der ikke megen frihed
tilbage til at udvikle egen personlighed (se ogsa Ubevidste
betragtninger ).

I sa fald vil talemiderne blot blive klichéer, som udtryk
for manglende ansvarlighed, idet det er en méde at holde
livet péd afstand. Forstdet pd den made, at det nermest er
risikofrit at anvende taleméder, fordi man undgér at give
udtryk for sin personlige mening, og dermed har mulighed
for at bakke ud af det igen, med udtryk som:

e - Det var ikke det, jeg mente.
e - Det var bare en made at sige det pa.
e - Det var ikke personligt ment.
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Humor

- er ifplge Nudansk Ordbog afledt af ~iumor og stér for lune
og det at have sans for det komiske.

Humor er et effektivt kommunikationsmiddel. Mange
gange, nar mennesker er sammen, kan der af den ene eller
anden grund vaere nogle spendinger, der gor, at samveret
bliver stift og anspaendt. Det er her, humoren har sin sterke
side, fordi den pé et gjeblik kan udlese de spendinger, som
det ellers ville have taget lang tid at udligne.

Humoren kan benyttes i mange udformninger. Hvilken
type humor, der er bedst, ath@nger helt af situationen. Ge-
nerelt kan man sige, at situationsfornemmelse og timing er
afgerende. Det indebzrer altsé et stort ansvar at vurdere den
situation, man stér i, veelge det rette tidspunkt og bruge den
rigtige humor. Og hvis bare en enkelt af de tilstedevaerende
reagerer negativt, har man fejlet.

Humor er bedst, nar den som en enkelt bemarkning los-
ner op for den situation, man star i, og far de tilstedevae-
rende til at fole sig bedre tilpas.

Netop fordi humoren er sa effektiv, kan den ogsa misbruges
pa mange mdder. Den er varst, nar den bruges uetisk. Enten
til at skjule udeverens hensigt eller til at haevde sig selv ved
at nedgere andre. I sidstnavnte tilfelde er det ofte ironi og
sarkasme, der benyttes til at gere humoren personfikseret
og ubehagelig.

Uetisk humor foregir mange gange i form af ubevidste
rollespil. Det vil sige, den der udferer humoren, er ikke selv
klar over, at den er uetisk.
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Den humor, der i den ene situation virker dejligt forlesende,
kan i andre situationer virke vulger, tung, plat og fordum-
mende. Men man kan som sagt ikke generalisere og sige, at
én type er bedre end andre.

Skuespils humor: Det kan vere skuespillere / komikere
som Dirch Passer eller Jorgen Ryg, der bevidst spiller
rollen som en person med karakteristiske traek.

I private ssmmenhange kan det ogsa vare en made at
gemme sig pa. Hvis man kommer bag facaden pa en sé-
dan person, vil han/hun mange gange virke radvild og
genert.

Underspils humor: bestér i at udnytte den feminine pol
fuldt ud ved at undlade at gore det, der forventes. Og
bagefter se meget undrende ud over folks reaktion. For
eksempel undlader Victor Borge at spille den sidste tone
1 en melodi - med det resultat, at der breder sig en urolig
stemning 1 hele salen. Den udnytter han sa til det yderste
- uroen, altsa.

Antydningshumor: Den udferes mange gange ved at be-
nytte sig af sprogets flertydighed og samtidig udnytte til-
herernes fantasi til selv at skabe det sjove. Hvorefter hu-
moristen stiller sig op og ser hgjst uforstaende ud.

Sort tale: Det var isaer Dirch Passer, der var kendt for at
tale russisk, sa det lad overbevisende for alle - bortset fra
russerne naturligvis.

Galgenhumor:
- Det var da godt, de slog til, sagde bonden, da han op-

dagede, at alle hans fér - pd nar én - var dede af sygdom!
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Galgenhumor er en fortvivlelsespraget humor, der kan
losne op i hdblese situationer.

Efterfolgende kategorier er kun taget med, fordi de i daglig
tale medregnes under humor. I virkeligheden herer de
hjemme under uetisk adferd:

e Dumsmarte bemerkninger: Det er den selvhavdende
type, der gor sig selv interessant ved pa en ’sjov’ made
at sige noget nedsattende om en anden. Denne anden er
sandsynligvis ikke til stede eller er af anden arsag ude af
stand til at tage til genmale.

e Udfyldningshumor: Det er ham / hende som altid har 10
vittigheder pa lager, og som fyrer dem af i tide og utide
for at fylde tiden ud. Det gor ikke sa meget, om tilhererne
griner eller ej. Det klarer vedkommende selv - hejt og
larmende.

e Distancehumor: Det er de lynhurtige smarte bemarknin-
ger, der afleder opmarksomheden, hvis andre kommer
for tet pa. De er iser velegnet til Aflednings-rollespil >3
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Nuet

Det er i nuet,
livet
er levende!

Sa er der lagt op til fest og ballade, glem alle sorger og be-
kymringer, sld dig los 1 festligt lag og vaer glad sammen med
vennerne - her og nu. Det er at leve i nuet. Det er en kvalitet
at kunne gore det, og det er absolut en del af det levende 1
livet. Men ogsa kun en del, for livet er ikke kun en dans pa
roser. Hvis man kender narmere til letlevende mennesker,
der prover pa at gore livet til én stor fest, vil man opdage, at
der 1 s fald ogsé er en bagside. Det er enormt anstrengende
og opslidende at leve sadan i leengden. Med nogen rimelig-
hed kan man sammenligne det med de utallige beromte ko-
mikere, for hvem livet slipper alt for tidligt op.

Livet er altsa ogsa en alvorlig sag. Det er igen et spergsmal
om balancen. Det sjove er til som modvagt for indimellem
at koble fra og samle nye krefter. Eller andre vil maske
mene, at det er alvoren, der ind imellem danner modvagt til
festerne. Det er nok mest et spergsmdl om temperament og
alder.

Nu er det jo heller ikke kun til fest og ballade, man lever
i nuet. At deltage i en redningsaktion for eksempel krever
ogsd, at man er til stede 1 nuet, for at kunne traeffe de rigtige
beslutninger. Og endelig er der jo heller ingen, der siger, at
man udelukkende skal leve i nuet. Der skal nedvendigvis
ogsa vaere plads til bade at dvele ved minderne og lave pla-
ner for fremtiden.
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Engagement*'3* er nogleordet for at leve i nuet. Det gal-
der om ikke at sidde folelsesmassigt fast, men at vere le-
vende interesseret i det, man beskeftiger sig med og at have
friheden til at leve et levende liv i lyst sdvel som i nad.

Det kan skematisk stilles op pa denne made:

fortid nutid fremtid
opstemt >3 glorificerer optimist
engageret
levende 5% erfaren NUET realist
kritisk
nedtrykt>7° bitter pessimist

At leve 1 nuet er at engagere sig i livet og kritisk bruge hele
sit potentiale sammen med sine erfaringer til at satte sig re-
alistiske mal.

Det er lettere sagt end gjort at leve sit liv pad den made.
Krav og magt hjelper ingenting. Men at vere tilstedeva-
rende pa levende og neutral vis er det, det drejer sig om. At
leve konfronterende og erkendende i nuet kraever virkelig
mod og mandshjerte (m/k).

For resten ...
Mod - er
at veere sig selv
og folge sin overbevisning.
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Det klassiske eksempel pa ikke at leve 1 nuet er for mig hr.
Pedersen (m/k), der bruger hele sin dyrt opsparede ferie-
rejse til at slebe rundt pa videokamera med alverdens tilbe-
her og lave optagelser af alt mellem himmel og jord, og som
konstant kommanderer den utdlmodige kone og de urolige
bern i positur:

- Se nu lidt glade ud, siger han bebrejdende.

Hvordan de egentlig har det, skaenker han ikke en tanke,
bare han fér de rigtige optagelser. Alt ssmmen med det for-
mal at han, efter hjemkomsten kan dokumentere overfor
Gud og hvermand, hvilken vidunderlig ferie de har haft.

Som vist 1 ovenstdende skema er der 4 mader at flygte fra
nuet. I det efterfolgende vil jeg anskueliggere, hvad der
sker, nr man gror fast 1 disse - med 4 forskellige typer Pe-
dersen’er.

e Glorificerer Det er den type mennesker, der elsker
at leve 1 minderne og snakke om de
gode gamle dage:
- Dengang jeg var ung, da var der noget ved alting.
Teaenk pa, hvordan det lyder nér gamle soldaterkammera-
ter mades. Der er ingen ende pa hvor morsomt, det har ve-
ret. Og enhver, der bare har lidt kendskab til militer og veer-

nepligt, ved, at det ikke er tilfeldet.

Hjemme hos hr. Pedersen (1) star ferieoptagelserne klar ved
videoanlagget i tilfelde af, at der skulle komme uventede
gaester. Videobandene er opmarkede og ordnede 1 raekke-
folge, ferie for ferie, familiebegivenhed for familiebegiven-
hed - klar til at stikke 1 apparatet.

Sjovt nok, kommer der meget sjeldent uventede geester!
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Den uforbederlige optimist lever livet 1 sin
dremmeverden ved at lukke gjnene for re-
aliteterne og se lyst pa fremtiden:

- Det gar nok alt sammen, i morgen vinder jeg sikkert i lot-
teriet.

Det er ham (m/k), der elsker at udbrede sig om alle de
storsldede planer, han vil gennemfore. Planer, som ingen
tror pé, nogensinde bliver til noget. Heller ikke optimisten
selv, men det kan han selvfolgelig ikke indremme. Heller
ikke over for sig selv.

Denne type skal man ikke udléne penge til.

e Optimist

Nar hr. Pedersen (2) er pa ferie - pd samme hotel hvert ar -
bruger han tiden pa at planlaegge alle de foredrag han skal
holde om familiens oplevelser som globetrotter.

- 0 -

Falles for ovennavnte underafsnit Glorificerer og Optimist
med de opstemte mennesketyper er, at illusioner har det
med at briste, og ind i mellem ma man lave sort skaerm for
pa ny at samle kreefter til at fortsette det lyse livssyn: Man
skal da se lyst pa tilverelsen, ellers bliver det hele for trist,
er opfattelsen.

Det eneste forsvar for dette argument er, at det er da mere
livsbekraftende at vaere positiv end negativ.

Kunsten at se de lyse sider

Jeg kender en @ldre dame, som kan kun-
sten - at se de lyse sider:
- Er du glad for din nye lejlighed?
spurgte hun en dag, jeg medte hende.

- Ja, det er bare irriterende, der er sa
mange edderkopper, svarede jeg i tillid
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til, at nu fik jeg nok et gammelt husrad
om, hvordan jeg kom af med dem.

- Sé er du vel glad for, at der er feerre
fluer, svarede hun i stedet og teffede
smilende videre.

« Bitter Det er deg mavesure, kvarulerende type, der
kveeler al livsudfoldelse og gleede med afstum-

pede og bitre kommentarer:

e - Mig er der aldrig nogen, der gor noget for

e - Utak er verdens leon

Prover man at sige noget rosende til denne type mennesker,
vil man uvegerligt blive afvist med grove bemarkninger
eller ligefrem angreb:
- Hvad er du ude pa?

Hjemme hos hr. Pedersen (3) er badde konen og bernene flyt-

tet hjemmefra for leenge siden:

- Hun svigtede mig, siger hr. Pedersen med gredet stemme.

- Hun fandt en anden. Og bernene gider mig heller ikke.
Hr. Pedersen far i stedet livet til at gd med at kempe mod

diverse myndigheder og skrive arrige leserbreve.

Her lades alt hab ude. Det er typen med
det modlese sortsyn, der forudser, at alt
hvad der kan ga galt, gér galt:
- Det gar aldrig godt, jeg kan lige s& godt spare mig.

Der er ikke meget initiativ og ga-pa-mod i den type men-
nesker.

o Pessimist

Endvidere vil den manglende tillid til sig selv, andre og
fremtiden mange gange fore med sig, at frygten for at blive
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svigtet er sa stor, at man indtager den holdning, at man ikke
tor indlade sig pa tettere relationer til andre mennesker:
- Jeg vil aldrig forelske mig i nogen mere.

Det svarer til at holde op med at spise af frygt for at blive
forgiftet. Forelskelse er for gvrigt slet ikke noget, man selv
kan bestemme over. For hvis man virkelig er forelsket, er
der slet ikke plads til den slags tanker. De er sure, sagde
reven om de renneber, den ikke kunne na, er den eneste
fornuftige forklaring pd denne holdning. Men den bliver
som regel en selvopfyldende profeti p4 den made, at indstil-
lingen holder alle andre pa afstand og dermed udelukker, at
der kan opsta sed musik.

Hjemme hos vor gamle ven hr. Pedersen (4) planleegges der
ingen ferieture, og de gamle videobénd star og stever til pa
loftet. Hr. Pedersen féar sure opsted og depressioner, bare
han tenker pd dem. Og hébet om, at der skulle komme
uventede gaster, kareste, kone eller bern forbi, er for
lengst opgivet.

- 0 -

Falles for ovennavnte underafsnit Bitter og Pessimist med
de nedtrykte mennesketyper er, at de ophober negative
energier og mavesyre. Det siger sig selv, at mennesker i den
situation har sveart ved at have social omgang med andre -
med ensomhed til folge. Livsmodet falder, hvorved immun-
forsvaret svekkes og forskellige alvorlige sygdomme har
let spil.

For resten ...
Nuet er det flygtigste, der findes.
Det er vanskeligere at fange
end et stykke sabe i badekarret!
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Ansvarsforflygtigelse

Dette er et anti-kaerlighedskapitel, sa er du advaret. Det er
her, jeg har samlet alle de afsnit, der handler om egenska-
ber, der begraenser det levende 1 livet. Det markelige ord
anti-keerlighed er jeg kommet frem til, fordi ansvarlighed
udvider begrebet kerlighed, hvorfor ansvarsforflygtigelse
ma gere det modsatte.

Ansvarlighed - er at tage stilling, veere en del af proces-
sen, rekke ud efter og na det, det drejer sig om, skrev jeg
tidligere *!82182. Det vil omvendt sige, at uansvarlighed op-
star, nar der finder dele af processer sted, der ikke er én per-
son, der er ansvarlig for. En person, hverken flere eller
feerre!

Det blev lidt pastaeligt og teoretisk, sé det kraever nogle
underbyggende eksempler:

I familier med bern 1 jeg-vil-selv alderen, ved man alt om,
at det ikke er lige meget, hvordan man hjlper sine bern,
hvis man vil undga at fa familieidyllen edelagt. Det kan
altsa tyde p4, at barnene selv vil tage ansvar for deres hand-
linger, og at ansvarlighed er noget medfedt, vi senere - 1
storre eller mindre grad - vennes af med. Hvilke foreldre
med lidt sterre bern kan sige sig fri for denne automatiske
kommentar, nar bernene er pa vej ud af deren:
- Pas nu p4, nar I skal over vejen!

I lengden kan man risikere, at bernene narmest i trods
undlader at passe pa.

- Gor dit, - gor dat, og - det md du ikke, kommanderer
mange foreldre med deres bern 1 en endeles strom og for-
hindrer dem dermed i selv at tage ansvar. Faktisk er det at

Det menneskelige veesen 211



give slip, efterhdnden som bernene udvikler sig, det van-
skeligste ved foreldrerollen. Af frygt for at miste ensker
mange foraldre slet ikke, at deres bern bliver voksne.

Hvor foreldrenes indsats ikke raekker, tilbyder det offent-
lige sig som ’ansvarlig’. Serger for at barnet gar i skole og
far en uddannelse. Skejer de unge mennesker ud, er der
mange forskellige offentlige haender til blidt at skubbe dem
tilbage 1 folden. Senere traeder bistandssystemet til og over-
tager ansvaret’. Er det voksne, der star uden arbejde, det
drejer sig om, treeder Arbejdsformidlingen til. Gennem de
sidste ar har det offentlige overtaget *ansvaret’ for, at vi har
et arbejde. Til dem, der intet arbejde er at formidle, sorger
det offentlige for at aktivere pa anden vis.

I fritiden er det fjernsynets ’ansvar’ at fylde tiden ud.
Som autoritetstro robotter styres vi gennem livet og ger,
som der bliver sagt - uden at teenke over, om vi synes, det
er rigtigt eller forkert.

Den gér ikke! Mennesket er ikke et flokdyr, der kan dri-
ves rundt i manegen pa den made. Vi er hver isar selvstaen-
digt teenkende individer, der nedvendigvis ma leve i frihed
under ansvar for at fungere. Det levende 1 livet er ikke et
uforpligtende tilbud. Det er forudsatningen for enhver ud-
vikling. Vi md nedvendigvis selv vare ansvarlige for vores
liv og faerden.

Nér jeg vil afslutte arbejdet pd min computer, skal jeg
trykke pa forst én knap og sa en anden. Derefter sporger
computeren:
- Er du sikker p4, at du vil afslutte?

Det skal jeg sa bekrafte ved at trykke Ja. Det har altid
irriteret mig, for netop fordi den sperger, bliver jeg 1 tvivl,
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og desuden har jeg jo lige fortalt den, at jeg vil afslutte. Re-
sultatet er, at jeg trykker pa knapperne lige efter hinanden,
sa jeg undgér, at teksten kommer pa skaermen.

Meningen er selvfolgelig fra programmerens side at
hjelpe mig med at undga uforvarende at slette mine data.
Problemet er bare, nédr vi hjelper hinanden pa denne over-
formynderiske made, at resultatet ofte bliver det stik mod-
satte af det forventede. Fakta er da ogs4, at jeg et par gange
har mistet data pa den konto.

Fra det amerikanske overdrev har en enke vundet en kempe
erstatning fra en pleneklipperfabrikant, fordi hendes mand
dade af hjertestop, da han ville starte pleneklipperen. An-
kepunktet var, at pleeneklipperen var market easy starter.
Fra et tidligere arbejde ved jeg, at maskiner man keber
fra Amerika, er overklistrede med advarselsskilte for at
imedegd den slags erstatningssager. Resultatet er selvfolge-
lig, at advarslerne drukner 1 hinanden uden at have nogen
forebyggende effekt. Hermed har systemet overtaget ansva-
ret med det resultat, at nu kan mennesker komme til skade
pa farlige maskiner, uden at det far nogen konsekvenser.

Jeg har ogsa erfaring fra en stor arbejdsplads, hvor man har
den indstilling, at man ved vigtige projekter udnavner to
eller flere til at vaere feelles om ansvaret. Det gar ogsd fint,
indtil man kommer til den kritiske fase - som alle projekter
kommer til - s& er der pludselig ingen, der er ansvarlige
mere!

Ellers er det ise@r inden for det offentlige, man er karrig
med at uddele ansvar til enkeltpersoner. Man laver hellere
forordninger og regulativer i laeessevis. P4 den méde kan
man have ’ledere’ stort set uden befojelser:

- Jeg folger blot reglerne!
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Ineffektivitet, menneskelige fornedrelser og bureaukrati
er resultatet.

Ansvarsbevidste ledere kalder vi magtmennesker. Vi har
helt glemt, at det er et menneskeligt urinstinkt at udpege en
leder, nér vi stir over for en felles opgave. Det er faktisk
det grundlag, hele vores civilisation bygger pa. En betin-
gelse, for at det nytter noget at lofte i flok, er, at der er én,
der riber:

- Hiv, ohgj!

En raber er passende, hverken flere eller ferre.
Det er stort set kun inden for sportsverdenen, man har be-
varet et ansvarligt system. P& godt og ondt er alt treenerens
ansvar. Ger det for ondt, udskifter man traeneren. Det kan
selvfolgelig gore ondt pé traeneren, men han vidste, hvad
han gik ind til, valgte selv at satse (se ogsé Selvkritik %)
og har forhdbentlig en god fratreedelsesaftale.

A

Politikere er et produkt af det ovrige samfund, sa der er ikke
meget hab om, at det bliver anderledes. De ngjes tilsynela-
dende med at promovere sig selv og deres parti ved at kaste
sig over enkeltsager og laver lov pé lov - lap pé lap - og
accelererer lovmaskinen til vanvittige hastigheder. Hermed
er lovjunglen blevet et eldorado for dem, der forstér at finde
hullerne - sa laenge, det gir godt. Herefter tager retsmaski-
nen over til stor gavn for jurister og journalister - og dermed
forargelse for den gvrige del af befolkningen. Séledes fort-
setter moralskruen sin skave gang 1 ansvarsforflygtigende
drejninger.

Hvor det offentlige blot skulle vare et verktej, vi byg-
gede op til felles hjelp og som socialt sikkerhedsnet, og
hvor den enkelte borgers frie vilje skulle vaere drivkraften

AT min bog Ledelse forklarer jeg neermere, hvad jeg forstér ved ansvarlig
ledelse.
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til, at vi hver iseer forvaltede vores liv bedst muligt, er det
velkendte bureaukratiske forbuds- og formyndersamfund,
hvor systemet har overtaget ansvaret, i stedet blevet resul-
tatet.

- Hvad sd med ansvaret i familien - agteskabet - skal det
ikke vaere et felles ansvar?

Det er da i hvert fald det grundlag, de fleste bygger deres
egteskab pé. Det gar ogsé fint 1 starten, nér man er nyforel-
sket og har overskud. Men hvordan gar det senere, nar ber-
nene skriger, huset flyder, og far og mor er ved at drukne i
arbejdsopgaver? I stedet havde det vaeret bedre, hvis man
fra starten brugte overskuddet og den gode vilje til at lave
nogle faste aftaler - tilrettede hen ad vejen - om, hvem der
har ansvaret for hvad. Sa var det muligt, man pa kammerat-
lig vis kunne ga og hjelpe hinanden med at fa det hele til at
fungere til feelles bedste.

[ det efterfolgende har jeg beskrevet nogle begreber, der alle
uddyber ansvarsforflygtigelse:

Fortielser

Nér jeg 1 medierne herer om disse forferdelige sager, hvor
bern er blevet misbrugt eller udsat for vold — mange gange
1 arevis, far jeg altid denne tankerekke: Hvordan kan men-
nesker finde pé at gere sddan noget? Hvorfor har bernene
ikke rabt op om det? Der mé have varet andre voksne, der
har vidst det, hvorfor har de ikke gjort noget?

Det fik mig sa til at teenke pa min egen far. Ikke at han har
misbrugt nogen, eller begéet fysisk vold. Men psykisk vold
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har han da godt nok begéet i vid udstraekning. Min far led
livet igennem af periodiske uligevagtigheder, der gjorde, at
han flere gange var indlagt pa psykiatriske afdelinger. Det
var selvfolgelig trist for ham, og han sluttede sit liv i yderste
ensomhed.

Men vi var altsd en familie pd 4 seskende og min mor
ogsa. Og nar min far led, skulle alle vi andre absolut ogsa
lide. Han tyranniserede hjemmet og skaldte og smeldte pa
alt og alle. Tog pa drukture og kom hjem midt pd natten, og
fortsatte med at skeelde min mor ud for de mest forfzerdelige
ting. Til sidst endte det med, at vi matte selge huset, hjem-
met gik i oplesning og min far gik som sagt i hundene.

P& det tidspunkt var vi seskende mere eller mindre
voksne. Vi var altsd 5 voksne personer, der oplevede disse
ydmygelser igen og igen. Uden at gore noget. Vi har aldrig
snakket om det. Vi ved det selvfelgelig alle sammen. Vi be-
heovede blot at kigge pa hinanden - for at meddele, at nu var
det galt igen. Derefter pakkede vi os vaek hver iser, sa godt
vi kunne og ventede pd, at uvejret drev over. Det kunne tage
lang tid, og endte maske forst, nar han blev tvangsindlagt.

Ikke fordi, jeg tror, vi kunne have @&ndret noget ved at
snakke om det. Men vi kunne da have stettet hinanden.
Teaenk sig, hvis vi alle 6 1 en rolig periode kunne have siddet
rundt om bordet og snakket sammen. Fortalt min far, hvor
forfeerdelig vi led, nar han havde sine ture. Méske kunne vi
have inddraget hjelp udefra.

Men det skete ikke. Vi har som sagt aldrig snakket om
det. Men det der virkelig forfeerder mig, er, at jeg heller al-
drig har snakket med mig selv om det. Gjort mig det klart.
Det er forst nu her 1 mit livs efterdr, mange &r efter at min
far er ded, jeg har gjort det!

Hermed bliver jeg sé nadt til ogsé at gribe 1 egen barm, for
jeg har ogsé varet familiefar med kone og 2 bern. Og jeg
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har haft mindst lige s& mange uligevegtigheder, som min
far. Men jeg reagerede anderledes, jeg lukkede mig inde i
mig selv, nar det blev for voldsomt. Ikke at jeg tror, det var
bedre, det har sikkert vaeret lige sa belastende for min fami-
lie. Det beklager jeg dybt, men jeg orkede det ikke anderle-
des. Forst da det blev s& udpraget, at jeg blev klar over, at
vi var ved at edelegge hinanden, flyttede jeg hjemmefra.

Hermed fik jeg stillet bade egne og familiens darligdomme
til offentligt skue. Det har jeg det darligt med. Jeg er jo ogsa
1 den grad opdraget under fortielsens love. Men det er dem,
jeg har besluttet, at jeg ikke vedvarende vil underkaste mig.
Sa derfor gor jeg det alligevel.

Det var jo ikke ond vilje, der fik min far og mig til at opfore
os, som vi gjorde. Det var ren afmagt. Og nér man er af-
magtig, handler man per instinkt. For at forstd disse in-
stinkter, skal man tilbage til forste halvdel af 1900’tallet for
at se, hvordan familielivet foregik der.

I adskillige socialrealistiske fortellinger fra den tid, kan
man lase, at det mere var reglen end undtagelsen, at nér
ugelonnen blev udbetalt gik faderen pa vertshus, drak sig
fuld, og ndr pengene ikke rakte lengere, tog han hjem og
bankede konen. P4 de mere stille aftener nar konen var taget
hjemmefra for at tjene penge til husholdningen, gik faderen
ind og ’pillede’ ved bernene. Og hvis bernene pa nogen
mdde gjorde sig bemarkede, fik de et par lussinger.

En firkantet fremstilling, godt nok, men det er kun for at
fremme forstaelsen. Alt sammen er det foregéet i fortielsens
hellige navn. Og 1 en eller anden grad ger det det altsd sta-
digveek! Det er derfor, jeg velger at std frem og vedkender
mig min skyld.
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For vi skal de forbandede fortielser til livs. Alle skal vide,
hvilke forfaerdelige konsekvenser, det har for bern, hvis vi
forbryder os imod dem. Og dem der ger det alligevel, skal
vide, at det bliver fortalt, og at der kommer en dommedag.

Fortielser — er
nogen,
vi taler om!

Hazevn

Havn er en gengeldende, afstraffende handling, der ude-
lukkende har til formal at hevde den forsmaede. Havn er
saledes en primitiv menneskelig adfzerd, der bruges i smer-
tefulde situationer, idet man kan opnd en "haevende’ folelse
ved at tilfgje modparten en tilsvarende smerte. Folelser kan
selvfolgelig ikke indgé i sddanne kredsleb, og det hjelper
kun som at tisse 1 bukserne for at holde varmen.

Hvis modstanderen er af samme havnterstige type, op-
star den klassiske og naermest uleselige haevn pa havn kon-
flikt, som fx har stiet pa i Mellemosten i ufattelig mange ér.

I mange spillefilm er handlingen bygget op, s& det drejer sig
om at tage havn over forbryderen, som forudsatning for at
den forulempede kan komme videre med sit liv. Det er den
slags fordummende péstande, der bygges videre pé 1 virke-
lighedens verden. Hevngerrighed er et udtryk for afmagt,
og forleser ikke indestengte folelser. Hevn kan méske give
en fornemmelse af retfeerdighed og foreget retsbevidsthed,
men det er en helt anden sag.
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Hevn er et for mig et ukendt begreb.
Selv de varste umennesker,
kan jeg kun have medfelelse for.
De har faet den strengeste straf af alle,
de ma leve med sig selv resten af livet!

Utroskab

Det kom helt bag pa mig, lyder det fra den forurettede, og
nu vil han/hun skilles. Hvis man laegger ore til forklaringer
som denne, kan man godt regne med, at det er en person,
der har viklet sig ind 1 en livslegn, som forhindrer vedkom-
mende i at komme videre med sit liv.

Par der lever 1 gode, trygge, kerlighedsrige forhold, hvor
man udfordrer hinanden og opfylder hinandens behov, be-
gér ikke utroskab. For hvis man er en sadan lykkens pamfi-
lius, s@tter man ikke alt det pa spil ved et eller andet ukendt
eventyr. Par der lever med hinanden i s& fine, harmoniske
forhold, kan ikke vaere hinanden utro 1 skjul, fordi det altid
vil medfere disharmonier.

Nej, utroskab opstir for uharmoniske mennesker. Enten
fordi de lever 1 et utrygt og mangelfuldt parforhold, eller
fordi de ikke er 1 balance med sig selv, og har behov for at
bevage sig ud pa det forbudne marked for at bevise deres
eget veerd.

Endelig findes der ogsa par, der lever i et godt, trygt, keer-
lighedsrigt forhold, hvor de udfordrer hinanden, men hvor
de erkender, at de ikke kan opfylde alle hinandens behov,
og som derfor i faelles forstéelse aftaler, at det ma de soge
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opfyldt ad andre veje. Men det kan vel darligt kaldes utro-
skab.

Incest / Padofili

Jeg talte engang med en mor om incest. Blandt andet fordi
det bekymrede hende, at hendes egen stedfar var s glad for
hendes 3’arige pige. Han ville rore og holde ved pigen hele
tiden, og nu var de begyndt at ga ture sammen - alene. Hun
havde provet at sige det til ham, men han havde bare svaret,
at det var hende, der var overnerves. Jeg havde meget lyst
til at foresla hende, at hun skulle fa talt problemet grundigt
igennem med stedfaderen, men jeg vurderede, at det var hun
ikke 1 stand til, og hun havde jo ogsé provet.

Vi var begge enige om, at det er godt, at vi her i landet
lader tvivlen komme den mistankte til gode, og hun havde
jo ikke noget konkret at bebrejde stedfaderen. P4 den anden
side var datterens ve og vel hendes ansvar, og her skulle hun
ikke lade tvivlen komme nogen andre til gode. S4 hun matte
virkelig gore op med sig selv, om hun ville tage sine bange
anelser alvorligt. Desuden var hun ogsa den rette til at tage
stilling til forholdet, for hun var den, der bedst kendte bade
stedfaderen og sin egen datter - og ikke mindst dennes re-
aktioner over for stedfaderen. Og hvis hun var bare det
mindste 1 tvivl, matte hun serge for, at de to aldrig var alene
sammen.

Da jeg selv er en midaldrende mand, fortalte jeg hende der-
efter om mit eget forhold til smé bern: Jeg er ellevild med
dem. Nar jeg besoger familie og venner, varer det ikke
leenge, inden jeg ligger pd gulvet midt i barneflokken. Smé
bern kan ikke konverseres. Dem kommunikerer man bedst
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med, nar man ligger pa ryggen, og de kravler rundt ovenpa
en. Det er ikke sd meget ordene, der er afgerende. Vi holder
ved hinanden, undersgger hinanden, laver skaeg og siger
sjove lyde. Det er en helt utrolig varme, tryghed og fortro-
lighed, man kan opna pa fa minutter, hvis man pa den made
tor vise sig selv.

Det er ikke alle bern, jeg er lige begejstret for. Det har
ikke noget med ken at gere. Born er sma mennesker, og
nogle mennesker gdr man bedre 1 spaend med end andre.
Sadan er det bare. Barnets tryghed er for mig det afgerende
for, hvor langt jeg gar. Det kan godt vare, barnet et kort
ojeblik bliver forskreekket og traekker sig lidt, men sé laenge
barnet er nysgerrigt interesseret i mig, har jeg ingen betan-
keligheder.

Noget andet, jeg ogsd er opmarksom p4, er, hvordan de
ovrige voksne reagerer - is@r foreldrene naturligvis. Hvis
de reagerer negativt, opdager barnet det med det samme. Sa
vikler jeg mig hurtigt ud af legen.

Nér jeg meder fremmede bern pa gaden, skal jeg ogsé
lige prove, om jeg kan opnd kontakt. Bare et lille vink, et
smil eller et hej. Aldrig andet! Bernene er forhdbentlig op-
draget til, at de ikke ma have kontakt med fremmede. Men
derfor kan de vel godt lere, at det ikke er alle fremmede
midaldrende mend, der er seksualforbrydere.

Staedighed

Livet igennem har jeg fiet skyld for at vere stedig. Og jeg
vidste godt, det var sandt. Det begyndte altid med, at jeg
med stor skrasikkerhed udtrykte min uforlignelige mening.
Hvis det sé efterfolgende viste sig, at jeg havde taget fejl,
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blev jeg med stor heftighed nedt til at forsvare mig. Jeg
kunne jo ikke bare indremme fejltagelsen!

For resten ...
De hidsige
kender ikke forskel pa
temperament og engagement

Jeg fandt ogsa en effektiv made at forsvare mig pé, nar an-
dre sagde, jeg var stedig:
- Der findes 2 slags steedighed, forklarede jeg. - Der er den,
hvor man blot er steedig for at {4 ret. Men nar jeg er stedig,
er det fordi, jeg har sat mig et mal, jeg vil na.

Sadan! S& havde de den at tygge pa, og jeg kunne fort-
sette min steedighed med god samvittighed.

Den holder bare ikke. Staedighed er, uanset hvordan man
vender og drejer det, en dérlig egenskab. Stedighed er en
del af en livslegn, man er ved at bygge op - bade for sig selv
og andre. Stedigheden kom op i en, fordi der var et eller
andet, der ramte ens knapper og satte hele det automatiske
spil i gang (laes: Ubevidste rollespil >%?).

Stedighed er i bund og grund udtryk for, at man ikke ta-
ger ansvar for sig selv og sine handlinger og kan pé ingen
made sammenlignes med de fine egenskaber, det er at have
vilje til at satte sig livsmal og vedholdenhed til at forfelge
dem.
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Jalousi

Jalousi er en uro,
der opstér, nar man er usikker p4,
om ¢éns folelser bliver gengaldt!

Typisk er det i parforhold jalousien opstar, men det kan for
sa vidt lige sa godt ske i alle andre menneskelige relationer.
I bedste fald kan jalousien opleses igen, hvis der til en per-
son, man er i et fortroligt forhold til, kan snakke om tingene
og blive beroliget om at alt er, som det skal vare.

Er dette ikke tilfzeldet, har man et problem, der ikke sa-
dan lige kan loses. Méaske skal man se tiden an og hébe pa,
at folelserne falder i hak. Kemp for sagen, brug kvindelist,
macho-charme, eller hvad ved jeg, eller hvad med bare at
sige det, som det er. Lykkes det ikke, m& man nok erkende,
at det er en person, man vedvarende vil have et anstrengt
forhold til, og derfor ber sege andre veje.

Gar man rundt med et uforlest traume, vil jalousien med
stor sandsynlighed restimulere dette, og mangedoble de ne-
gative folelser. P4 den baggrund kan symptomerne ga over
1 bade psykiske og fysiske reaktioner med vold og andre
ubehageligheder 1 sa ekstrem grad, at jeg end ikke har fan-
tasi til at forestille mig det.
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Positivitet

For nogle r siden gik en tenk-positiv belge hen over lan-
det. Vi gik pa kurser i hobetal: Teenk positivt, Bliv en vinder,
Jeg er ok, du er ok, Single bagger og double bagger med
mere. Tro pa det! Op med humeret, s kommer resultaterne
af sig selv. Sa skal du nok blive til noget.

I dag er teenk-positivt belgen vaek. Den gik i sig selv igen.
Det var ikke til at holde ud i l&ngden. Det medferte en uba-
lance.

Ubalance! Det kommer sikkert bag pd mange:

- Ska’ der nu vere noget galt i at vaere positiv? Det er da i
hvert fald bedre end at vaere negativ - mavesur og uudhol-
delig.

Det er selvfolgelig rigtigt. Hellere positiv end negativ.
Men som i alle andre livsforhold er der ogsa en mellemve;.
Hvad med at vare realistisk? Se pa verden, som den er -
konfronter den! Hvis det kunne blive den nye made, at gi
til verden p4, var der nok meget, der ville vaere anderledes.

Derudover vil et positivt livssyn ikke vare af vejen. Det, vi
ud fra realistiske overvejelser har besluttet os for, det skal
vi tro pé. Det skal vi gere helhjertet. Det er den halve sejr.
For eksempel herer man ofte:

- Matematik, det er simpelthen ikke mig. Det kan jeg hver-
ken finde hoved eller hale 1.

Hermed er der skabt en selvopfyldende profeti*'°'. Fordi
en sa kraftig fornaegtelse vil medfere, at indlering ikke kan
finde sted. Personen vil gd i sort, hver gang ordet matematik
bliver naevnt.

Den omvendte situation vil vere, at den studerende siger:
- Nér alle andre kan lare det, kan jeg ogsa.
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Det er ikke nedvendigvis rigtigt, at det forholder sig s-
dan. Men gennemfores studiet med denne indstilling, er der
skabt de bedst mulige betingelser for et godt resultat.

Optimisten: Mit tgj er blevet for smét.
Pessimisten: Jeg er blevet fed.
Realisten: Hvorfor passer mit toj ikke mere?

Kronisk skyldfelelse

- med tilherende darlig samvittighed er en folkesygdom.
Det starter for manges vedkommende allerede i barndom-
men - 1 trodsalderen, kalder man det. Jeg kalder det den al-
der, hvor barnet begynder at finde ud af, at det ikke er alle
egenskaber ved foreldrene, der er verd at kopiere, og der-
for anti-kopierer dem.

Ansvarsforflygtigende foraeldre oplever dette som et ne-
derlag, og der udspiller sig efterfolgende en magtkamp mel-
lem foraeldre og det ’trodsige’ barn. Foraldrene foler de mi-
ster styringen. Hvad de ogsa ger, og hvad det vitterligt ogsa
er meningen, at de - pa lengere sigt - skal gore. Magtkam-
pen udvikler sig, og det ender med at barnet virkelig bliver
trodsigt, uartigt, en forkelet unge, eller hvad man nu kalder
det. Foraeldrene bliver mere og mere frustrerede og tyer ef-
terhdnden til det eneste middel, de har tilbage. Skyldfelelse:
- Hvis ikke du ger, som far siger, bliver jeg meget ked af
det.

- Det er din skyld, at mor nu har faet hovedpine og ma ligge
1 sengen.

- Nu har jeg ofret mig for dig i s& mange ér, og sa kan du
ikke engang gere lidt til gengaeld.
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Saledes kan spillet udvikle sig, og foreldrene kan bevare
styringen over deres bern til langt op i voksenlivet. Ja endnu
leengere - til selv efter de er dede! For er man forst vaennet
til at baere pd skyld, tilbyder man sig ogsé efterfolgende i
alle mulige andre sammenhange og kan saledes konstant ga
rundt med darlig samvittighed med alverdens ulykker tyn-
gende pa sine skuldre.

Overfolsom

Indestengte folelser udleses 1 bestemte situationer med
misfolelser og psykiske uligevegtigheder til folge. Det er
sddan den traumatiske udvikling foregar. Indehaveren bli-
ver saledes igen og igen mindet om, at der er noget, der ikke
er, som det skal vaere — med mindreverd til folge. Personer
med mindrevard bliver typisk kontrolmennesker, fordi de
har behov for at veere pa forkant med udviklingen. De bliver
altsd meget du-fikserede, hvor de naermest kan veere manisk
opslugt af de mennesker, de er sammen med. De er med
andre ord ikke hjemme hos sig selv (tilstedevarende), og er
saledes ikke opmarksomme pé deres egne folelser. Det kan
betyde at selv smé folelsespavirkninger kommer bag pa
dem og udvikler sig med forstaerket styrke.

Overfolsomme mennesker kommer sdledes let ud af ba-
lance, uden at hverken de selv eller andre er klar over arsa-
gen. Det giver indlysende nok mange konflikter i1 sociale
situationer. Og netop fordi de er s du-fikserede, er de me-
get opmarksomme og dermed sarbare over for omgivelser-
nes reaktioner.

Begrebet ’overfolsom’ bruges ogsa om mennesker, der
overreagerer fysisk pd bestemte pavirkninger (mad, rog,
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stgj, medicin, alkohol m.m.). Jeg skal ikke gare mig klog pé
disse ting, men jeg har en klar fornemmelse af, at der er en
teet sammenhaeng mellem fysiske og psykiske reaktioner.

Forventninger

Forventningens glade er den storste af alle glaeder, siges
det. Det er jeg meget uenig 1. Tvertimod mener jeg, at

Skuffelse
er et resultat af
forventninger!

At fylde sit liv med forventningens glaede er at tage glee-
derne pé forskud. En sddan ubalance kan kun medfere skuf-
felse pa skuffelse, da der nedvendigvis ma vere nogle af
forventningerne, der ikke bliver indfriet. Omvendt vil de
forventninger, der bliver indfriet, ikke medfere nogen
glede, for man opnéede jo blot det, man forventede. Skulle
mennesker med denne indstilling komme ud for noget, der
overstiger deres forventninger, vil de typisk reagere ved at
sige:

- Nej, det kan jeg ikke tage imod, det forventede jeg slet

ikke.
9

CD For resten ...
Der kan vare s meget
at glaede sig til,
at man ikke har tid til
at veere glad!
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Man ma ikke forveksle de passive forventninger med det at
opstille sig nogle mél og aktivt forfolge dem, for det er to
vidt forskellige ting. Noget andet, der ogsa er uheldigt ved
forventninger, er, at de nemt kommer til - bevidst savel som
ubevidst - at indeholde krav og betingelser til omgivelserne:
- Hvis det ikke bliver som jeg forventer, sa ...

Folgende lille historie er medtaget for at give et indtryk af,
1 hvilket omfang skjulte energier kan ophobe sig i forvent-
ninger:

Bonden og hans kone ligger med hinanden i1 hdnden. De er
lige géet 1 seng og er ved at falde i sovn. P4 garden bor der
ogsa en karl. Han bor pé karlekammeret, som ligger oven
over sovevarelset. Det er uheldigt, bade fordi karlen gar til
ro lidt senere end bondefamilien, og fordi han har for vane
forst at tage sine solide treeskostevler af, efter han har smidt
sig pa sengen. Forst den ene stovle:

- Bum. Bum, bum, siger det hen over gulvet.

Lidt senere den anden:

- Bum. Bum, bum.

Bonden, siger 1 lang tid ikke noget til karlen. Men en dag
bliver det alligevel for meget for ham. Ved en passende lej-
lighed sporger han karlen, om han ikke kan vere lidt mere
stilfeerdig, nar han gar i seng om aftenen. Karlen undskylder
mange gange. Det har han slet ikke teenkt pa. Det skal aldrig
ske mere.

Om aftenen, da bonden igen ligger med konen 1 hdnden
og er ved at falde i sevn, er han alligevel lidt betenkelig
ved, om han var for hard ved karlen. Karlen derimod, har
glemt alt om deres aftale. Han har haft mange andre ople-
velser siden da og gar i seng, som han plejer:

- Bum. Bum, bum.
Og lidt senere:
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- Bum. Bum, bum.

Det er alligevel for meget for bonden. Han er s vred, at
han darligt far sovet den nat. Straks neeste morgen han ser
karlen, vaelter han al sin vrede ud over ham og lover ham
alverdens ulykker, hvis det gentager sig.

Neste aften, da bonden igen ligger med konen i handen,
er han lysvdgen. Han venter spaendt pa, at karlen skal i seng.
For karlen derimod er det igen mange oplevelser siden, det
har vaeret morgen med skald og smeld, s& han gir intet-
anende i1 seng, som han plejer:

- Bum. Bum, bum.

Og dog. Han kommer alligevel i tanke om, hvor vred
bonden var. S& den anden stevle lister han lydlest ned pa
gulvet og laegger sig tilfreds til at sove.

Nu holder bonden ikke konen i hdnden mere. Efter den
forste stovle er han sa vred, at han ryster over hele kroppen.
Nu venter han blot pd den anden stovle. Han venter. Og han
venter. Til sidst bliver det for meget for ham. Han springer
ud af sengen, farer op pd karlekammeret og réber til den
fredsommeligt sovende karl:

- Sa smid da for fanden den anden stevle, sd vi kan fa noget
nattero.

Folelsesporno

- opstdr, ndr man handterer folelser kollektivt. Folelser op-
star inde 1 det enkelte individ, og det er kun derinde, de kan
konfronteres og forleses med ny erkendelse til resultat. An-
dre kan selvfoelgelig stille sig til rfidighed med aktiv lytning,
men den pageldende mé nedvendigvis selv gore arbejdet.
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Folelsesporno opstar i situationer, hvor man negligerer
den personlige integritet. Vi har alle vores grenser for,
hvilke tanke- og folelsesomrader vi enske at lukke andre
ind i. Omraderne varierer for den enkelte med tiden, og med
de situationer man stér i, sa det kan vere sveert at definere.
Men det er vigtigt, at vi respekterer dem, da vi ellers mister
selvopfattelsen og bliver hudlese individer uden person-
lighed.

For fa artier siden var vi nordboere kendt som nogle folel-
seslukkede stivstikkere, sa der var begrebet folelsesporno
slet ikke kendt, men i arene efter har det @ndret sig markant.
Heldigvis for det med hensyn til at leve med og vise folel-
ser, men medierne har ogsé udnyttet det til, at folelsesporno
er blevet en del af hverdagen for mange. Realityprogram-
mer og nyhedsindslag, hvor man far de medvirkende til at
forteelle om dybt personlige forhold er sikre mader til at
skaffe skyhgje seertal — pa bade de kommercielle savel som
de mindre kanaler. Og kan man fi de implicerede til at
feelde en tare, er succesen sikret.

Nér en eller anden kendt person kommer ulykkeligt af dage,
gér forst medierne og derefter store dele af befolkningen i
selvsving med ynkvardige folelsestilkendegivelser, der sti-
ger 1 skingerhed i den folgende tid. Herefter bliver der tomt
og tavst, for fortreengningen satter uvagerligt ind, fordi de
implicerede kan ikke holde sig selv ud leengere. Det er ble-
vet kvalmende.

Selvfelgelig bliver man ked af det og trist, nér sddan no-
get sker, og selvfolgelig skal sddanne ulykkelige haendelser
ogsa passende markeres. Men der der altsd gennemsnitligt
150 danskere hver dag, s deden er en naturlig del af hver-
dagen. Det er en helt anden sag, hvis det drejer sig om per-
soner, man kender personligt, men for alle andre dedsfald,
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er man nedt til at komme videre. Kollektiv sorg er en fysisk
umulighed, s& hvis man prever pa at gennemfore det allige-
vel, bliver det til skadelig folelsesporno.

Idoldyrkelse er 1 hgj grad ogsa felelsesporno. Der er penge
i skidtet, sa her satter reklame- og medieverdenen ind for
fuld skrue og bringer euforien op 1 vanvittige hejder. Fan-
sene vil betale nermest hvad som helst for at veere en del af
illusionen - helt uden personlig stillingtagen.

Det er i princippet de samme knapper, magthaverne tryk-
ker pa, nar de skal have befolkningen i1 krigshumer. De spil-
ler trumfkortet: Nationalfelelsen! Kaemp for alt, hvad du
har ker, do om sd det gelder! Der er ikke et gje tort. Nabo-
landes soldater slér uden at kny hinanden ihjel — i faedrelan-
dets Hellige navn!

Tolerancetaerskel

Dette begreb laerte min mor mig om. Som dreng fortalte hun
tit - 1 klare vendinger - mine sgskende og mig, at nu var
hendes toleranceterskel overskredet. Ofte fortsatte hun
med ordene:
- Hvis I skal slas herinde, mé I ga ud!

Det lykkedes det mig til gengeld aldrig at se logikken 1.
Pé den anden side var jeg ikke i tvivl om, hvad hun mente.

Tolerance og toleranceterskel er to vidt forskellige ting.
Hvor tolerant man er, er et personligt spergsmal af naermest
permanent karakter, som for eksempel hvordan man forhol-
der sig overfor anderledestenkende. Tolerancetersklen
derimod @ndrer sig lobende athengig af, hvor meget man
har om ererne:
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pegrson\lig
aktivitet

Er ens aktivitet storre end ens kapacitet stiger tolerance-
tersklen, og vi bliver mere medgerlige, nemmere at omgés
og lader std til. Bernene kan for eksempel fa lov til hvad
som helst, bare vi far fred.

Har vi derimod for lidt at lave, det vil sige, kapaciteten er
storre end aktiviteten, mindskes tolerancetaersklen, og vi
bliver mindre medgerlige, besvarlige og nejeregnende. Det
kan for eksempel g& ud over bernene ved, at vi hele tiden
retter og opdrager pa dem. Vi er pa opsegende arbejde - sa
at sige.

Der er saledes ingen tvivl om, at det er bedst for alle parter,

hvis der er den rette balance mellem vores personlige kapa-
citet og aktivitet.
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Livets skaeve gang

Ved ulykkelige hendelser, hvor smerterne er sd vold-
somme, at vi ikke kan rumme dem, er det en ren overlevel-
seshandling, at vi skubber dem fra os. Det medferer sé, at
vi efterfolgende har en klump af uforleste folelser liggende,
som er reaktive.

Senere i livet, ndr vi har oplevelser, der pa en eller anden
made minder om de fortreengte, bliver disse restimuleret, og
vi stér igen i et folelseskaos, der er sa voldsomt, at vi er nedt
til at lave en ny fortrengning. Det er med andre ord den
traumatiske udvikling, der er i gang med nye ophobede fo-
lelsesklumper og stimulidata til folge.

Det er enormt opslidende at leve sit liv pd den made.
Selvtilliden mindskes, og livsoverskuddet smuldrer. De
psykiske uligevaegtigheder fylder mere og mere, fysiske
spendinger 1 kroppen tager til, og det reducerede immun-
forsvar giver grobund for snart sagt enhver sygdom.

Selv om det er indlysende, at forlesning af de indestengte
folelsesklumper er den direkte vej til at oplese problemer-
nes arsag, kan vi ikke selv se denne sammenhang. Primeer-
handelsen er jo fortrengt og de stimulidata vi reagerer pa,
har efterhanden helt @ndret karakter. S& vi har slet ikke no-
gen fornemmelse af, at noget mere eller mindre ukendt for-
tidigt, har noget at gore med de skavanker, vi har i dag.

Dertil kommer, at livsbeslutningen om at skubbe primeer-
handelsen fra os er en del af fortrengningen. S4 bare tan-
ken om at konfrontere os selv er en stimulidata, som udleser
et nyt folelseskaos. Den slags tanker, prover vi derfor at
undgé for enhver pris. Det kan vi gere ved fx at beslutte, at
det er ®gtefallen, chefen eller samfundets skyld, at vi har
det déarligt.
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P& den méde kan vi fylde livet med darligdomme og opsli-
dende kampe. Det sociale liv bliver mere og mere indskren-
ket. Andre opfatter os mere som ulykkelige tilfelde, end
som ligevaerdige partnere, de har lyst til at vere sammen
med. Tilbage er der kun at finde sammen med ligestillede
og 1 fellesskab drukne sorgerne over verdens uretferdighe-
der. Alt imens livet fortsatter med at gé sin skave, destruk-
tive gang.

Intelligens som handikap

Jeg er handikappet. Min hjerne arbejder for hurtigt. Det ly-
der méske ikke som et handikap, men det er det. For mig er
det en ret ny erkendelse:

Forste delerkendelse kom, da jeg overvarede en politisk
diskussion, hvor Uffe Ellemann-Jensen blev irettesat af mo-
delederen, fordi han hele tiden afbrad Keld Albrechtsen.
Hvorefter Uffe Ellemann irriteret svarede:

- Jamen, jeg kan ikke teenke sa langsomt, som Keld taler.

Normalt sympatiserer jeg ikke sarligt med Uffe Elle-
mann, men lige dér kunne jeg leve mig helt ind 1 det, han
reagerede pa. For hvor har jeg ofte siddet helt desperat sam-
men med andre, fordi de blev ved med at tale om noget, jeg
var feerdig med.

Hjernen kan ikke hastighedsreguleres. Den arbejder 1 sit
eget tempo. Den kan heller ikke ga i tomgang. Nér noget er
afsluttet, er det faerdigt, og sa begynder den péd noget nyt.
Det er her konflikten og desperationen opstar. Fordi hoflig-
heden kreever, at man lytter til det, andre siger. Enten kan
jeg sa som Uffe Ellemann blive energisk og preve pa at
overtage og styre samtalen. Eller ogsa kan jeg lade hjernen
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vinde kampen og fore mig tankemaessigt pd afveje, med det
resultat at andre opfatter mig som fraveerende og distreet.
Hvad jeg vitterlig ogsa er.

Min endelige erkendelse kom, da jeg tilfeldigvis sa en tv-
udsendelse om superintelligente bern. Umiddelbart tenkte
jeg, at det handlede nok om foraldre, der har ambitioner pa
deres berns vegne. Men det var langt fra tilfaeldet. [ udsen-
delsen var der nogle skolebern, der fortalte om, hvordan de
oplevede, at de blev bremset i skolen og derfor blev frustre-
rede over at vare anderledes og folte sig udenfor.

Uden varsel hoppede jeg et halvt &rhundrede tilbage og
blev pludselig klar over, at der var sddan, jeg havde oplevet
min egen skolegang. I uendeligheder har jeg siddet pant
ved skolepulten - for det gjorde man jo dengang - og despe-
rat prevet pa at lytte til noget leereren var i gang med at for-
klare for 3. gang, for at vi alle skulle kunne forsta det. Jeg
havde forstaet det forste gang. Men det var vigtigt, at jeg
fortsat lyttede efter. For lige pludselig kunne lereren vende
sig mod mig og sperge om noget. Var jeg driftet vk, ville
jeg ikke ane, hvad det var, det drejede sig om. Og nar jeg sa
ikke kunne svare, métte laereren til at forklare sig for 4. gang
- bare for min skyld!

Jeg tror ikke andre har mulighed for at forstd, hvilket kaos
det giver 1 et barn, sddan den ene gang efter den anden at
blive gjort dum. I leengden ender det med, at man foler sig
dum, og profetien bliver uvagerligt selvopfyldende. I mit
tilfeelde gik skolegangen pd den made, at jeg efter 5. klasse
fik at vide, at jeg ikke var tilstrekkeligt boglig begavet til
at komme i mellemskolen og dermed realen. I stedet fik jeg
betegnelsen "udpraget praktisk begavet’, for nu at udtrykke

Det menneskelige veesen 235



det med Niels Hausgaards ord. I 9. klasse blev jeg sa erklae-
ret skoletrat og fik beskeden med hjem om, at det nok ikke
ville veere en god 1dé, at jeg sogte optagelse til 10. klasse.
Fé ar senere gennemforte og bestod jeg en udvidet ma-
skinmesteruddannelse med udmerkelse. Sa om ikke andet,
ma det da bevise, at min boglige begavelse ikke fejler noget.

Mennesker med ovennavnte handikap bliver uvagerligt in-
dividualister. Nér forst de gér ind 1 deres eget univers, er der
ingen problemer med at f4 tid og hastighed til at passe sam-
men. S4 bliver de uhyre effektive og dygtige til det, de be-
skeftiger sig med. Men sa snart de skal tilpasse sig andre
mennesker, opstdr samkeringsproblemerne. S& kommer
konflikterne og nederlagene, hvor andre opfatter dem som
markelige. Og har man sa ogsd indkodet fra barndommen,
at man er kronisk dum, ger mindreverdet, at man bliver
nartagende, kantet og sdrbar, og livsspiralen kommer over-
vejende til at bevage sig 1 den negative retning med ensom-
hed og depression til folge.

Sjeelsgodkendt viden

Al den viden et menneske har, er oplagret i hukommelsen.
Denne er indrettet som et langstrakt lagersystem med
mange trin. Billedligt talt kan man forestille sig et snegle-
formet kassesystem, hvor kasserne er anbragt i forlengelse
af hinanden. I den yderste kasse har man korttidshukom-
melsen. Det kan for eksempel dreje sig om data som:

- Jeg skal huske at kebe sukker, naeste gang jeg er ude at
handle.
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Sadanne data kommer aldrig leengere ind 1 kassesystemet.
Sa snart sukkeret er kobt, kasseres dataene igen. Korttids-
hukommelsen er en funktion, man kan opeve og have glede
af, stort set uden sjalen behover deltage. Derimod er der
andre data, som sja&len bruger energi pa, som den opleser,
vender, drejer, vejer, vurderer og tager beslutning om. Kan
de bruges i den nuvarende sammensatning? Hvor skal de
placeres? Skal de springe et kassetrin ind? Eller skal de bare
fortsette ud af systemet? Det er en grundregel, at dataene
kun springer et kassetrin ad gangen.

Processen kan pa mange mader sammenlignes med for-
doajelsessystemet. Forst bliver maden synet og godkendt, in-
den den puttes i munden. Med tenderne findeles den, op-
blandes med spyt og fortsetter ned i maven, hvor den mas-
seres, opleses og oplagres i en vis tid, inden den godkendes
til videre behandling. Leveren og galdeblaren tilsetter for-
skellige kemikalier for at behandle maden og ’personlig-
gore’ den, sa den kan optages af organismen. Den mad, der
ikke bliver optaget, fortsetter ud gennem tarmsystemet som
affald.

I den inderste kasse opbevares den personlige viden, vi som
sjelspersoner har gennemtankt, godkendt og sagt:
- Det tror jeg pé. Det er sandt for mig.

Det er fra denne grundviden, man danner sine personlige
meninger og holdninger.

Kassesystemet er et levende system, hvor dataene lo-
bende bliver ajourfort. Data, der ligger ubrugte hen, sygner
lige sé stille bort. Det er hele tiden dataene fra kasserne in-
defra, der bliver brugt til at personliggere dataene udefra.
Der er en stor treeghed indbygget i et sddant kassesystem -
en slags sund skepsis over for ny viden:

- Det ved jeg nu ikke lige, det skal jeg lige tygge lidt pa.

Dataene skal vendes, drejes og soves pa.
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En sj@l kan ikke tvinges til noget som helst, s& blokerer sy-
stemet, og der sker ingen databehandling, for den igen foler
sig fri. Derimod findes der forskellige méder at narre syste-
met pa, sa sjelen prostituerer sig og optager data, den ikke
har godkendt.

Indoktrinering er en af méderne. Et grotesk eksempel pa
dette er, hvordan det lykkedes Hitler at ophidse en hel na-
tion til at udfere de mest umenneskelige handlinger, man
kan forestille sig.

En anderledes raffineret indoktrinering er den, de fleste
af os har veeret udsat for fra helt sma, hvor vi blev opdraget
til at tro pé alt mellem himmel og jord, som vi ikke havde
mulighed for at forholde os til. Lige fra julemanden, de sma
born der kommer med storken, fantasifyldte og mange
gange groteske berneeventyr og til et overmenneske, der
kan ga pé vandet, bespise 1 hundredvis af mennesker med et
stykke bred, og som har en far, der sidder oppe i himlen,
som bestemmer alt og ved alt.

Man kan selvfoelgelig argumentere, at det er vigtigt, at
bern far lov til at udvikle deres fantasi. Til det, kan jeg kun
svare:

- Ja, nemlig! Og det skal vi voksne lade vare med at blande
os 1 med vores merkelige ideer.

Senere 1 livet kan vi sa lade sol, méne, planeter, kaffe-
grums, krystalkugler og alt muligt andet, vi heller ikke selv
har indflydelse pa, styre vores liv. P4 den made kan vi
komme til at leve 1 en dremmeverden, hvor vi ikke forhol-
der os til noget som helst, og helt mister kontakten til os
selv. Det svarer til at skulle navigere et skib uden at vide,
hvor det befinder sig, og hvor det skal hen.
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En tredje metode der gor sig gaeldende og far os til at optage
ikke-sjelsgodkendt viden, er vore dages konstante bombar-
dement af nye indtryk. Ikke nok med at verden er blevet sa
lille, at vi kan folge alle begivenheder fra forste rekke, men
markedsmekanismerne - og dermed medierne er blevet sa
dominerende, at de konstant forsgger at manipulere og pa-
virke os 1 bestemte retninger.

Mange musikvideoer er oplagte eksempler pa, hvordan
data kastes 1 hovedet pd os 1 en endelos strem. Man bruger
en igrefaldende melodi samt nogle billedemner, der fanger
opmarksomheden. Sé lader man billederne skifte i et utro-
ligt hurtigt tempo, som bevidstheden slet ikke kan folge
med til at opfatte. Men det kan underbevidstheden. For ek-
sempel kan man pavirke folk til at mene, at et bestemt co-
lamaerke er det eneste, der dur, uden at de bliver bevidst om
reklamen. Hertil kommer, at mode og holdninger skifter
ustandseligt, sa hvad der var rigtigt og vigtigt 1 gér, betyder
ikke noget 1 dag.

Hvis sjalen skal have mulighed for at fordeje, godkende
og lagre - alternativt kassere alle disse data, har den behov
for bade nogle fredelige stunder og andelig fode. I mange
af vores samfundslag er det her, problemet opstér, fordi det
ikke er in at vaere alene og beskaftige sig selv. Det er igen
medierne, der har fortalt os, at vi skal vare aktive og med
pa noderne, ellers vil vi blive opfattet som nogle kedelige
nerder. Kommer vi endelig ud i en situation, hvor vi er over-
ladt til os selv, foler vi os straks ensomme og forkerte. Men
efter indforelsen af diverse mobile kommunikationsmidler,
kan man helt undga den slags situationer.

Konsekvensen af de massive input er i mange tilfeelde, at
kassesystemet nedbrydes i hukommelsen, og dataene flyder
rundt imellem hinanden. Der findes med andre ord ingen
sjelsgodkendt viden. Egne skabende tanker har trange kar,
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og i stedet bliver man en autoritetstro person, der nemt bli-
ver offer for enhver form for guruisering, lige fra idoldyr-
kelse af kendte personer til religigsitet i mere eller mindre
yderligtgédende retning.

Fremmedgerelse

Nu er det lenge siden,

men end det gemmes 1 mit sind -
hvordan i barndomstiden

den kere rug kom ind.

Hvordan dens kernetunge top
ved moders svage krafter

blev lagt i lugen op.

Det gar mod aftentide;

snart skinner ménen fuld og rund
pa gavl og vaegge hvide

og ned i vognens bund.

Mor standser treet og titter ind;
far kommer hen til lugen

og klapper hendes kind.

Dette digt og for den sags skyld ogsa mange andre af Jeppe
Aakjers skriverier oser af den stilhed og fred, der mé have
veret pa landet 1 hans barndom 1 sidste halvdel af 1800-tal-
let. P4 marken bag de havregumlende heste, i stalden med
de drevtyggende kreaturer og 1 stuehuset, hvor ilden knit-
rede 1 komfuret, gik dagen sin trevne gang. Kun om senda-
gen 1 kirken, eller hvis en rejsende tilfeeldigt kom forbi,
herte man nyt fra den store verden. Sddan var livet. Man
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boede og levede sammen med sine nere. Der hvor man
havde rod.

Ovennavnte er ikke et forseg pa at glorificere fortiden, for
det er der ingen grund til. Det var hérdt at leve dengang med
trange kar og opslidende arbejde for at skaffe mad pé bor-
det. Derimod er det et forseg pa at vise forskellen til i dag,
hvor vi ofte ingen rod har. Familieliv pa tvers af generati-
oner eksisterer stort set ikke mere. Familierne opleses. Vi
mister kontakten. Stifter nye familier. Der igen gér i oples-
ning. Bliver singler. Prover atter engang. Heller ikke ar-
bejdslivet er bag ploven pa den faedrene gard. Vi ma folge
med udviklingen - bdde uddannelsesmeessigt og geografisk.
Hele tiden @ndrer livsvilkérene sig. Vi bliver rodlese og
frustrerede.

Rodlesheden forplanter sig til det indre som rastleshed.
Den afbeder vi ved at flygte fra os selv. Fra tidlig morgen
til sen aften fylder vi os med musik, tomgangssnak, over-
fladisk serverede nyheder og fordummende fjernsynspro-
grammer. | hjemmet, under de mange transporter til ar-
bejdspladsen, eller hvor vi nu ellers finder det nedvendigt
at bevage os hen. Og skulle vi en sjelden gang opholde os
1 naturen, er diverse mobile kommunikationsmidler fast ud-
styr for de fleste. P4 den made kan det lade sig gere at
komme gennem dagen uden at teenke en selvstendig tanke
til ende.

Og ikke nok med det. Hvor en sund og sterk fysik i
gamle dage var afgerende, er kroppen n&rmest blevet over-
flodig. Fysisk arbejde er i stor udstraekning eksporteret til
udviklingslandene, sa der er ikke noget fornuftigt at bruge
den til. For nogle er fysisk aktivitet sd fremmedgjort, at de
bliver forskraekkede, hvis de marker pulsen stige og bliver
forpustede. Og taenk, hvis de kommer til at svede. Hvor
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ulekkert! S& mé de straks ha’ kebt nogle mere effektive de-
odoranter.

En af de fa gamle dyder vi ikke har andret pa, er de so-
lide, danske madvaner! Men de passer slet ikke til vores be-
grensede aktivitetsniveau. Med det resultat at vores kroppe
bliver dvaske, formlgse og overvagtige. Mismodet satter
ind, og Trostespisningen >>°! tager over. Hvilket indlysende
nok ger det hele endnu veerre.

Egentlig er lasningen pé ovenstaende problemstilling enkel:
Et mere afstresset og socialt liv med sund kost og masser af
motion. Men for mennesker, der - mange gange lige fra
barnsben - er fremmedgjorte i deres egen krop og deres eget
sind, er det overhovedet ikke enkelt. Det svarer til at sette
sig ind 1 en gravko - uden forudgaende kendskab til grav-
keoer - for at grave et hul. Man ma indlysende nok forst lere
noget om entreprenegrarbejde (mennesker) og om den aktu-
elle gravko (sig selv), for man kan begynde at gore de forste
spaede erfaringer med at grave huller (at leve livet levende).
Med andre ord er det et spergsmél om at gere et mgjsom-
meligt tilmodighedsarbejde.

Men tdlmodighedsarbejde er en by i Rusland for frem-
medgjorte mennesker. De er stressede og frustrerede og on-
sker resultater her og nu. Og det er lige guf for reklame- og
medieverdenens idiotgerelse af menneskeheden. Sé rekla-
metrommerne s&tter ind for fulde gardiner og lover guld og
gronne skove: Bliv slank, spaendstig og livsglad med et
snuptag.

I bedste fald koster det de fremmedgjorte penge og livs-
mod. I varste fald bliver de kostfanatikere, motionsfreaks
og eller sekterisk opslugt.
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Holistisk

Et menneske er en helhed. Der er en integreret sammen-
hang mellem de fysiske, psykiske og andelige planer. Det
er der vel ikke rigtig nogen, der er uenige 1. Et sjovt forhold
er, at vi i fysisk forstand siger, at mennesket er en slidstaerk
maskine, der kan fungere i over 100 ar. Men sandheden er,
at kroppen er under stadig fornyelse. Celler der, nye kom-
mer til og ger, at ingen dele af os bliver ret gamle. Desvearre
bliver de nye celler med alderen ikke s& gode til at finde
deres plads, s efterhanden falder vi mere og mere sammen.

I psykisk forstand derimod har vi vores data med lige fra
begyndelsen. Det er dem, vi med ny viden bygger videre pa
livet igennem. Da mange af grunddataene er nogle, vi har
overtaget fra vores foreldre, kan man sige, at vores psyke
rekker generationer tilbage.

Udarbejdelsen af denne bog har for mig veret bevis pa den
integrerede sammenhang i psykisk forstand. Kompleksite-
ten har overrasket mig. Flere gange under beskrivelsen af et
emne, har jeg taget mig selv 1, at noget tilsvarende har jeg
allerede tidligere beskrevet andetsteds. Utallige gange har
jeg mattet gribe korrigerende ind i sammenhangene, hvil-
ket henvisningernes antal ogsa bevidner. Jeg kunne simand
have lavet bogen endnu leengere ved at forklare mig ud fra
flere indfaldsvinkler, men der ville ikke komme meget nyt
ud af det. Den menneskelige psyke kan ikke forklares ved
at begynde ved begyndelsen og slutte ved slutningen, for
den hverken begynder eller slutter nogen steder.

Hvor i kroppen sidder sindet?
- I hjernen, vil de fleste nok svare.
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Ja, men sindet er ogsa i lilletden og alle andre kropsdele
med nervetrade ud i alle kroge af kroppen. De eneste und-
tagelser er hér, negle samt til dels ereflipperne, hvor der kun
er f4 nervetrdde. Sindet er en sa integreret del af kroppen, at
det ikke kan betragtes separat. Efterfolgende eksempler er
medtaget for at sandsynliggere rigtigheden af dette:

e Et ansigts udstraling - eller mangel pa samme

e Kroppens holdning og den méade den bevages pa som en
direkte spejling af personens psykiske tilstand

e Forskellige menneskers handtryk

e Nogle mennesker har vadde héndflader, andre torre

e Magre, senede mennesker er ofte lukkede og har svert
ved at udtrykke folelser

e Runde, blode mennesker er ofte abne og strer om sig
med folelser

Ud fra et holistisk synspunkt er en sygdom ikke noget, der
opstér isoleret, men derimod som et samspil af en hel masse
omstandigheder, der stort set altid udspringer af en psykisk
uligevagtighed. Denne pastand kan sd medfere en endelos
akademisk diskussion, fordi smitsomme sygdomme stam-
mer fra noget udefrakommende, men hvorfor forhindrede
immunforsvaret ikke, at vi blev syge? Og et braekket ben
har vel ogsé en udefrakommende arsag. Ja, men hvorfor
kom vi 1 den situation, der forarsagede ulykken?

Langt de fleste lidelser og sygdomme er sdledes psykens
made at fortelle, at der er noget galt. Det er ogsd den kends-
gerning, de fleste alternative behandlinger bygger pa:

e Zoneterapi, hvor man ved at massere fodsalerne kan ak-
tivere forskellige af kroppens funktioner.

e Akupunktur, hvor man med néle kan bedove eller akti-
vere forskellige omréder af kroppen.

¢ Irisanalyse, hvor man ved at se pa strukturen og urenhe-
derne 1 gjet kan aflese forskellige ubalancer.
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e Eller i det hele taget, hvis man er traenet til det, kan man
ved at iagttage og lytte til personen indkredse problemet.

For resten ...
Ens velbefindende
er omvendt proportionalt med
forbruget af toiletpapir!

I det efterfolgende vil jeg give nogle flere eksempler pé
nogle af de utallige méder, hvorpé psyken afspejler sig i vo-
res fysiske liv:

Bevidste og ubevidste bekymringer

- Du teenker alt for meget over tingene og gar unedigt rundt
og bekymrer dig, far jeg ofte at vide.

Det er 1 hvert fald rigtigt, at jeg tenker meget. Det har jeg
vist altid gjort. Det har iser udviklet sig, efter at jeg har for-
ladt arbejdsmarkedet og er blevet alene. Nu kan jeg fuld-
steendig gore som det passer mig. Der er ingen, der stiller
krav. Det er et enormt privilegium — pa den ene side. Pa den
anden side er det ogsa skremmende. Men jeg har vennet
mig til det, og har det fint med det. Jeg har nemt ved at en-
gagere mig og finde hobbyer.

En af dem er si dbenbart, at jeg til stadighed kan forundres
over menneskene og vores vidtleftige samfund. Det er selv-

folgelig nogle store emner at bide over, s de skal skares i
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smabidder. Nar jeg sa har valgt en smabid, skriver jeg et par
stikord ned. Gar lidt og tygger pa det, underseger det, hvad
er fakta, osv. Efterhdnden udvider min beskrivelse sig.
Sjovt nok mange gange i en helt anden retning, end jeg fo-
restillede mig. Nar jeg sa har tygget feerdig pa smabidden,
skal jeg have andre til at tygge pa den. Athangig af det kan
det vaere, jeg skal tygge lidt pa den igen, men ellers er jeg
feerdig med den og arkiverer den. Bade p& computeren og i
hovedet!

Der ligger smébidden nu trygt og godt, uden at jeg bekym-
rer mig om den. Jeg er ikke ansvarlig for hverken menne-
sker eller samfund og ger mig ingen illusioner om, at jeg
kan lave om pa dem. Sa nér jeg beskaeftiger mig med mine
andre hobbyer som fx golf, er det helt og holdent det, jeg er
engageret 1. Golfspillets finurligheder, menneskene, jeg er
sammen med og naturen — og ikke noget som helst andet.

Nej, med hensyn til bekymringer er det nok mere min he-
dengangne mors ord om, “at den som fisen forst erfar’, er
fisens egen far”, jeg kommer til at teenke pd, nar andre giver
udtryk for bekymring pa mine vegne. Jeg tror langt hen ad
vejen, at der er mennesker, der har alt rigelig at gore med at
fa deres egen dagligdag til at haenge sammen, og som ikke
har overskud til at teenke tanker, der ligger ud over det. Og
som derfor 1 deres sparsomme fritid kun ensker at modtage
letfordejeligt underholdning.

De er sé at sige pa det nermeste formet til fuldkommen-
hed efter den kapitalistiske skabelon: Hardt arbejde, god
indtjening, der straks omsettes til forbrug, autoritetstro og
gor som der bliver sagt —uden at stille spergsmal. De folger
blot strammen som tilskuere til deres eget liv.
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Nu er der bare det ved det, at mennesket er et intelligens-
vaesen. Og hvis vi bare skubber livets store og sma spergs-
mal og beslutninger foran os, hober de sig op. Sa tager un-
derbevidstheden over. Ikke ved at komme med losninger,
men ved at pakke ophobningerne ind i1 tdgede tankespin og
mareridtsagtige dromme.

Det betyder selvsagt, at den slags personer gar rundt med
ubevidste bekymringer. Disse ligger latente og tvinger dem
til at reagere, hvis de pa en eller anden made bliver pikeret.
Det kan fx ske, hvis de udsettes for en af mine smabidder.
I sagens natur er det ikke smabidden, de gér i clinch med,
men kilden til reaktionen. Nemlig mig:

- Du tenker alt for meget over tingene og gar unedigt rundt
og bekymrer dig, siger de sa.

Smil

Néar mennesker bliver glade, flekker ansigtet i et smil — sa-
dan mere eller mindre afthangig af situationen. Vi reagerer
typisk ogsd pd andre mader, ved bevegelser, udbrud og el-
ler positiv tale. Er det noget, der sker 1 samver med andre,
smitter det og lofter stemningen.

Sa enkelt kan begrebet smil defineres og s fint og godt
kan det hjelpe os igennem hverdagens sma og store gore-
mal. Hvis altsa vi er os selv - @rlige og naturlige med selv-
veerd uden restimulerede lig i lasten, for ellers bliver det helt
anderledes kompliceret.

Smil og veer glad, siger man. Smil til verden, og den smiler
igen. Og smilet er den korteste vej mellem to mennesker.

Det ligger typisk 1 vores opdragelse, at vi skal g& rundt som
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smilende idioter. For sddan virker det faktisk, hvis vi gér
rundt og smiler uden at vere glade. I grove tilfeelde kan det
komme til at virke sa stift, at det holder andre pa afstand.

Til forskel fra det naturlige, glade smil der sidder i hele
ansigtet. Is@r gjnene kan ved at stréle, fortelle, at det er
a@gte. Det kan selv de bedste skuespillere ikke traene sig op
til at efterligne.

I almindelighed vil vi mennesker gerne gore et godt indtryk
pa hinanden. Vi ger os velsoignerede, velkladte, venlige og
imedekommende. Men sa er der lige det med selvvardet.
Hvis ikke det er helt pa plads, har vi ekstra brug for sympa-
titilkendegivelser. Det gor, at vi reekker ekstraordinert ud
efter anerkendelser, og det er her smilet er et af midlerne.

Familiebillederne viser med al tydelighed, at ovennavnte
pastande er rigtige. Mange bliver ligefrem fornaermede,
hvis ikke de far lejlighed til at s@tte ansigtet i de rette folder
inden fotograferingen. Lofte glasset og skale, sige eller gore
et eller andet, der ser smilende ud. Jeg har aldrig kunnet
deltage i den slags skuespil, hvilket tydeligt fremgér af mine
familiebilleder. I mange ar har det gjort mig ked af det, nu
har jeg bare accepteret det og erkendt, at det er sadan jeg
ser ud, og at det er mig, der viser mit sande ansigt.

For det er sadan, det er. Vi mennesker gér jo ikke smi-
lende gennem livet. Det er et helt urimeligt krav, vi stiller
til os selv og hinanden. Prov naste gang, du er et sted, hvor
mange mennesker ferdes, at betragte deres ansigter. De fle-
ste vil garanteret se helt neutrale ud. Vi gér ikke smilende
rundt, ndr vi passer vores daglige dont. Det er kun, nér der
sker noget, der rykker os ud af vores komfortzone, at ansig-
tet eendrer karakter. Eller hvis der er restimulerede lig i la-
sten, der blander sig. Men det er som sagt en hel anden sag.
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Komfortzone

Alle mennesker har behov for at have et sted, hvor de foler
sig trygge og har det komfortabelt. Det er her, man lader op
og samler kreefter til livets naeste slag. Det kan vare et be-
stemt sted eller en bestemt situation, alene eller sammen
med nogle bestemte andre, det er helt individuelt. Nogen
har brug for at vaere i komfortzonen i meget tid, andre i min-
dre. Det er igen individuelt og kan ogsa variere med alderen
og/eller den gjeblikkelige sindstilstand.

Faktisk kan nogle mennesker sindstilstand vaere s skro-
belig, at de ikke engang kan rumme tanken om at forlade
komfortzonen. Bliver det en permanent tilstand, skrumper
livet mere og mere ind. Den slags kontrolmennesker lukker
gjnene for, hvad der sker omkring dem. De har standardsvar
pa alle konfliktsegende spergsmal, og stemmer politisk som
foreldrene gjorde, sé de selv undgar at skulle tage stilling.

Modparten til kontrolmennesker gér til verden med alle
sanser dbne og suger indtryk til sig. Hvordan de sa reagerer
pa dem, kan vaere meget forskelligt, men det er en folelses-
belastende méde at leve pa med store sindsmaessige ud-
sving.

Den ugentlige tv oversigt er et godt eksempel pa, at befolk-
ningens behov for komfort endrer sig. Om fredagen forven-
ter man, at befolkningen er udmattede efter en lang arbejds-
uge og sender let underholdning og film uden egentligt ind-
hold. Lerdag og sendag udvider man med naturprogrammer
og mere kvalitetspraegede film, fordi man forventer at be-
folkningen nu er mere udhvilede, men alligevel underhold-
ningssegende. Forst nar det bliver hverdag igen, lukker tv
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stationerne op for de konfliktsogende og udfordrende pro-
grammer, fordi nu forventes befolkningen at vaere opladede
igen med nye kreefter.

Hygge

- er et specielt dansk fenomen. Nogen egentlig definition
pa begrebet findes ikke. Man kan godt hygge sig med sig
selv, men i almindelighed er det noget, man ger sammen
med andre, man er tryg ved i nogle komfortable (hyggelige)
omgivelser. Hvad man sé laver eller ikke laver, er der vide
rammer for, men generelt kan man sige, at det gelder om
ikke at sige noget kompromitterende. Imedekommenhed,
venlighed og positivitet er begreber, der fir hyggen til at
ose.

Sa meget kan jeg sige om hygge med rimelig sikkerhed.
Men heller ikke mere. Jeg har nemlig aldrig kunnet hygge
mig. Jeg er ellers peredansk mange generationer tilbage.
Og min familie hygger sig til hver en lejlighed, der byder
sig. Men ikke jeg. Ikke fordi jeg ikke vil, men jeg kan sim-
pelthen ikke.

Jeg har altid vidst, at jeg var anderledes. Jeg blev tavs og
trist, nar andre hyggede sig. Jeg folte mig udenfor, hvad jeg
vitterlig ogsa var. Fra drengetiden kan jeg stadig here min
mors ord:

- Det er ikke s& meget Leif siger, men nar han ger, er det
noget, der rammer.

Og mor havde ret, det var mit desperate forseg pa at
komme ind i samvaret. Men det havde den modsatte effekt,
for jeg brod reglerne for hygge.
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Livet igennem har jeg forsegt at blive som de andre. Med
det resultat at jeg fik det darligere og darligere med mig
selv. Forst da jeg sent 1 livet erkendte, at jeg ikke er et hyg-
gemenneske og har meldt mig ud af disse sammenhange,
har jeg faet det godt med mig selv.

Som alle andre har jeg behov for socialt samvar. Men det
skal veere uden hyggefilter. Jeg gider ikke snakke hverken
udenom eller rundt om. Jeg vil ind til det, der rorer sig i
situationen. Vi skal ind til noget, der udfordrer og engage-
rer. Hvis ikke der i samvarskredsen er stemning for dette,
finder jeg ret hurtigt ud af, at jeg skal noget andet.

Trestespisning

Foreldre onsker glade bern - naturligvis. Néar deres barn
greder, vil de gore alt, hvad de kan for at traste det. Det er
ren foreldrekaerlighed. Men som forklaret i afsnittet Grad
115 "er det desvaerre en udbredt misforstaelse, at det at troste
sit barn er ensbetydende med at fa det til at holde op med at
grade.

Hvis ikke man kan finde nogen &rsag til, at den lille nye
greder, er det en narliggende tanke, at moderen prover at
amme barnet. Den intime kontakt og tryghed barnet herved
opnar fra moderen, medferer sandsynligvis, at barnet falder
til ro - og at foraldrene far fred.

Hvis barnet gred af sult, er ovenstdende udtryk for en
vellykket kommunikation. Men hvis barnet grad af en an-
den arsag, er her starten pa et problem. For barnet far den
erfaring, at trestende kontakt, tryghed og karlighed er ens-
betydende med mad. Bliver det en made at leve pa, vil det
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sige, at et af barnets dybest liggende adfeerdsmenster er, at
mad kan erstatte kerlighed. Senere i livet kan dette menster
udbygges lobende: Ekstra sutteflasker, sutter med sukker
pa, sukkersaftevand, slik, chokolade, kager, chips, ekstra
maltider, adegilder og sa videre.

Hvis ens grundleggende livsmenster er en livslogn, er
der specielt store muligheder for, at man senere 1 livet mo-
der skuffelser og ensomhed. Hver gang blusser sa denne
trostespisningssubstitut for kerlighed op. Uvagerligt med
overvegt som resultat. Hvorefter de endelose slankekure
holder deres indtog.

Herved har man opnaéet, at det, der skulle have veret et
af dagens hejdepunkter - nemlig at stille sin sult ved et godt
maltid mad, bliver til noget negativt med darlig samvittig-
hed til folge. Livsspiralen er under fuld udvikling i den for-
kerte retning.

Tyggegummityggere

31.128.883 - over 31 millioner mundbevagelser om aret!
En tyggegummitygger tygger ifelge mine beregninger 72
gange 1 minuttet. Da 1 tyg er 2 bevagelser, giver det dagen
igennem - dret rundt s mange bevagelser. At mange men-
nesker dag ud og dag ind udsetter sig selv for den belast-
ning er selvfolgelig, fordi det har en beroligende effekt og
giver tryghed. Narresuttens erstatning kan man sige.

Man kan have sine bange anelser om, hvad dette over-
drevne tyggeri med dets konstante pavirkninger af fordejel-
sesfunktionerne fordrsager pa lengere sigt.
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W For resten ...
Hvad er det for hvide klatter, der breder sig
rundt omkring pé byens stroggader?
Iszer ved de store forretningers indgange
ligger de nermest lag pa lag!
J
—/
Skulderbyrder

Harmoniske mennesker slapper af i skuldrene: O
— e ¥

Aggressive mennesker trekker skuldrene op om O
grene: TN

Vege mennesker haenger med ryg og skuldre:

|\
IQ/O

Og sd er der dem med skulderpuder:
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Alderdom

Nér mennesker kommer op 1 arene bruger de ofte storre og
storre resurser pa at udsatte og forebygge alderdommen.
Lage- og videnskabsmessigt har det efterhanden udviklet
sig til en omfattende industri, og tilsvarende bruges der
mange finurligheder til at opbygge sindrige netvaerk, der
skal modvirke ensomheden.

Men alt sammen hjalper det ikke meget, hvis dedsang-
sten fylder s meget, at livsoverskuddet opsuges. Det giver
typisk en lang alderdom efterfulgt af en opslidende deds-
kamp - bade for den pagaldende og for netvarket.

Andre derimod lever med den erkendelse, at alderdommen
og dermed dedsprocessen er vejen mod den ultimative en-
somhed. Det giver mulighed for at slippe dedsangsten og
leve i nuet. Og da livet nu engang indebarer mange mulig-
heder, er der hele tiden nye projekter og oplevelser der gor,
at de igen og igen ma udsatte alderdommen. Det betyder,
at der kun bliver plads til en kort alderdom. Typisk med en
vaerdig ded til folge!

&)

-
\D For resten ...
Livet slutter

ligesd ensomt,
som det begyndte!
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berigende; 179
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blokeret; 69
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dveele; 111
demme; 174
eksistenstilstande; 141
engagement; 182
en-ny-dag-truer; 97
epilepsi; 45; 69
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grin; 112
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hjzelpelosheds-rollespil; 89
holdepunkt; 15; 145
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hovedet pa skra; 88
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humer; 54

hypokonder; 47; 87
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sindstilstande; 59
sjelsgodkendt viden; 234
sjelsplan; 11
skuespilshumor; 200
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uansvarlighed; Se
Ansvarsforflygtigelse
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