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Indledning

- Hej, hvordan har du det?
- Tak, jeg har det godt. Og dig?
- Tak, jeg har det os’ godt.

Cirka saledes udspiller langt de fleste personlige samtaler sig. Let, ele-
gant og uden folelsesmassige udsving, far vi rundet hinanden af - klar til
at snakke om det, der nu skal snakkes om.

Problemet er ogsa, at hvis vi virkelig kigger hinanden i gjnene og sperger
ind til, hvordan vi har det, kommer vi aldrig leengere i samtalen. For sa
kommer folelserne helt op i gjenkrogene af bare sindsbevagelse, og be-
gynder vi forst at bne for posen, velter det ud med grad, teenders gnidsel,
og forklaringer om alverdens sygdomme og andre ulykkelige omstendig-
heder.

Sa hellere holde posen forsvarligt lukket. Men det er tungt og haem-
mende at g& rundt med lig 1 posen, og i et livsforleb udvikler det sig med
bade psykiske og fysiske sygdomme — méske endda med deden til folge.

Ja, ja, ok, det er en bade grov og firkantet fremstilling, men maélet helliger
som bekendt midlet. Jeg mener heller ikke, at alle har det sidan, men i
storre eller mindre grad er der s mange, at det md siges at vaere alminde-
ligt. Arsagen er den enkle, at vi gar rundt med noget, vi folelsesmassigt
ikke har gjort os ferdige med.
Indesteengte folelser er med andre ord, hvad jeg prever pa at kante mig
ind pa livet af:
e Hvordan opstar de?
e Hvordan udvikler de sig til traumer?
e Hvordan bliver man dem kvit igen?
Det er sa det, jeg efter bedste evne vil bruge dette skrift til at give mine
forklaringer pé.

Og for at komme eventuelle skuffelser pa forhind, ger jeg det klart, at man
ikke skal forvente nogen selvhjelpsevelser eller henvisninger til, hvordan
man bliver hjulpet videre. Min hensigt er sagligt at beskrive de erfaringer,
jeg har gjort mig gennem 30 &r - forst og fremmest ved at redde mit eget
liv og efterfalgende ved at hjelpe andre videre gennem kursusvirksomhe-
den Frit Sind. Men Frit Sind er fortid, mine markedsferingsevner stod ikke
mal med forventningerne, s jeg korte sur i1 det og lukkede ned for nogle
ar siden.

Hermed har jeg sikkert begraenset leserkredsen kraftigt, men hellere
have klare linjer fra starten end at give falske forhabninger.
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For mig var den 12. september 1997 en markedag. Jeg 1a hjemme pa min
sofa og forleste indestaengte folelser. Det var der for mig ikke noget usad-
vanligt 1, jeg boede alene og det var min altoverskyggende hovedbeskat-
tigelse 1 denne periode. I dagene op til havde jeg haft nogle erkendelser af,
at der altid optreder mindst 2 smertecentre (det er selvfoelgelig noget af
det, jeg forklarer naermere, nir vi kommer sa langt), og ved at tilrette min
teknik efter det, virkede det langt mere effektivt, gik det op for mig denne
dag.

For mig var det virkelig en aha-oplevelse. Den forste tanke jeg fik efter-
folgende, var, hold fast hvor er der mange i denne verden fyldt med psy-
kiske uligevegtige mennesker, der vil kunne have glede af dette. S kom
den neste tanke, hvordan far jeg dette formidlet videre?

Der stér jeg stadigvaek 1 dag — 24 ar efter! Ikke uforsegt, for nér jeg har
noget, jeg vil, har jeg ingen begrensninger. Og i alle de mellemliggende
ar har jeg virkelig gjort alt, hvad der var mig muligt for at veekke kompe-
tente personers interesse, s andre kan fa glede af min viden. Det er ikke
lykkedes.

For sé vidt kan jeg bare treekke pé skuldrene og tenke, at det ikke er mit
problem. Jeg har faet det ud af det, jeg onskede. Jeg er blevet traumatisk
fri og har faet et rigt liv. Jeg har bevist, at mine teorier er rigtige, det har
jeg masser af kursisters tilkendegivelser pa. Men saddan fungerer jeg ikke.
Jeg vil ikke bare slippe det.

Kald det bare steedighed, men nu har jeg for 117. gang fundet en ny,
mere direkte made at forklare mig pé, og sé skal det selvfolgelig afproves.

Det @ndrer dog ikke pa, at forklaringerne er de samme, og er hentet fra
min bog Det menneskelige vasen. Der er de bare en del af en storre sam-
menhang og dermed mere uddybende.

Men inden jeg begynder at forklare om indestengte folelser, er det hen-
sigtsmaessigt at fa grundbegreberne sat pé plads:
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De menneskelige planer

For at lette de efterfolgende forklaringer indleder jeg med at opdele det

komplette menneske 1 3 dele eller planer, om man vil:

sieelsplan personlighed
e * livsvilje
sindsplan ‘ ' computer
kropsplan Y fysiske

Kropsplan

Den fysiske krop fra top til ta, med alle dens organer, muskler med mere,
gor rent mekanisk mennesket til det mest fuldendte, der nogen sinde er
skabt. Hertil kommer, at kroppen bade i bevegelse og i1 positur kan vere
en @stetisk nydelse, der i skeanhed overgar selv de sterste kunstvarker.

Sindsplan

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 ogsé virker den ikke.
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Vi har én alle sammen. Den fungerer optimalt fra start til slut. Hvis vi
alligevel har en uhensigtsmassig adfaerd, skyldes det, at vi har lagt nogle
forkerte data ind 1 sindet.

Sjeelsplan

Kroppen og sindet alene kan ikke udgere et levende menneske. Der ma
nedvendigvis vere 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 std op. Og sindet gor som sagt kun, hvad
det far besked pé. Altsa, 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 efterfol-
gende kalder ’sjaeelen’:

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

Sjeelen er det uforstaelige og uforklarlige ikke fysisk eksisterende begreb,
der gor mennesket levende. Her ud over er og ger en sjel ikke noget som
helst.

Sjeelen er den personlige kerne, der vaelger *placering’ efter den aktuelle
situation. Det kan lyde underligt, men faktisk er det den mdde, vi mere
eller mindre bevidst omtaler sjelen pa i daglig tale:

* Hun er ved at gé ud af sit gode skind af bare smerte.

* Han er ikke mere.

* Hun er dybt begravet i sine egne tanker.

* Hallo, er der nogen hjemme? sperger vi fraverende mennesker.

Tidsspor

Fra det gjeblik vores hjerne for forste gang begynder at fungere, opsamler
den data i form af sanseindtryk og tanker. Disse data samles i blokke eller
billeder, der laegges ind pa tidssporet.

tidsspor billede x
billede y
billede z
« - =
aktiv billedkaede (x, y og z)
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Herved kommer billederne til at ligge 1 kronologisk rekkefolge. Billeder
og tidsspor er uforgengelige, sa dataindhold og raekkefolge forbliver usen-
drede 1 resten af vores levetid. Tidssporet bliver altsa med arene en naer-
mest uendelig lang raeekke af billeder. Hvilket forteller noget om vores
hjernes ufatteligt store kapacitet.

At billederne er uforgaengelige, vil mange nok ikke umiddelbart vere
enige 1, for vi glemmer da hen ad vejen. Ja, vi glemmer fra tid til anden
den kode, der skal til for at hente billedet frem, men selve billedet ligger
der stadig. De fleste har nok oplevet en eller anden hendelse, der pludselig
fir et gammelt minde til at springe lyslevende frem. Et minde man troede,
for leengst var glemt. Det var det ikke. Det man havde glemt, var koden.
Det var den, der aktiverede handelsen.

De enkelte billeder er ikke blot farvebilleder af fineste kvalitet. De er hver
iser en hel filmsekvens af oplevelser, der indeholder alle de tilherende
sanseindtryk som syn, lyd, lugt, smag og felelser. De er ogsa forskellige
fra dem, vi kender fra en filmstrimmel, fordi disse er enkeltbilleder, der
ngjagtigt gengiver en kopi af det, kameraet har indfanget. De enkelte bil-
leder pd tidssporet er klumper af sanseindtryk af lengere eller kortere va-
righed, afthengig af oplevelsens art og den intensitet de er oplevet med.
Disse klumper personliggeres med personens tanker og felelser pa ople-
velsestidspunktet, inden de som faerdige billeder bliver lagt ned pa tidsspo-
ret.

Billedet af en fodboldkamp man har oplevet, vil for eksempel bestd af
nogle detaljerede indtryk af kampens hejdepunkter, en pelse man kebte
ved pelsemanden, en bekendt man hilste pa, og de tanker og folelser man
knyttede til disse begivenheder. Derudover vil billedet bestd af det samlede
stemningsindtryk, man oplevede ved at opholde sig pé et fodboldstadion
med mange mennesker og de farverige spilleres kamp pa det grenne gres.
Fornaevnte kodesystem er afgerende for den méde, vores hjerne arbejder
pa. Nar man har levet i en arreekke, er det en anseelig mangde databilleder
eller erfaringsdata, man har at holde styr pa ned gennem tidssporet. Bille-
derne er derfor koblet sammen i kodede kader. Det betyder, at nar man
siger eller tenker et bestemt kodeord, springer den tilherende billedkade
frem.

Hyvis jeg for eksempel traeder op pd min cykel og begynder at cykle. Ja,
sa cykler jeg! Det er en dagligdags begivenhed, sa det tenker jeg ikke over.
Men hvorfor valter jeg ikke? Det er en kompliceret sag at cykle. Det hu-
sker jeg tydeligt, da jeg som dreng prevede de forste gange. Det kostede
megen grad og mange hudafskrabninger. Nar jeg springer op pd cyklen 1
dag, benytter jeg mig altsa af alle de tilsvarende erfaringer (billeder), der
ligger ned ad tidssporet. Jeg ved ikke, hvad koden hedder, det har jeg aldrig
teenkt over. Den er der bare, nér jeg skal bruge den.

Nér jeg gor brug af min cykel kode, er det samtlige billeder, der aktive-
res, helt tilbage fra den forste gang, jeg provede at cykle. Sa for hver gang
jeg cykler, bliver jeg bedre og bedre til at holde balancen.
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P& den méde ligger der et utal af keeder ned ad tidssporet og binder bil-
lederne sammen for hver eneste erfaring, vi har gjort os, og for hver eneste
feerdighed vi har tilegnet os.

Bevidsthedsniveauer

- Din nerverelse er onskelig, forkyndte leereren med hej rost.

Som dreng havde jeg det med at sidde og dreomme mig vak, og endnu
engang var det lykkedes lereren at overraske mig bagfra. Egentlig burde
jeg have spurgt, om han ikke hellere ville have min tilstedeverelse, men
det var nok godt, jeg ikke gjorde, for lussingerne sad lese dengang. Men
sagen er den, at enten er man til stede, eller ogsa er man det ikke. Man kan
ikke veere delvis til stede. Det er sé her, jeg forestiller mig, der vil komme
vilde protester:

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

Det er ogsd rigtigt, men det @ndrer ikke pd fornevnte pastand. For at
forklare det, vil jeg forst definere begreberne bevidsthed og bevidstheds-
niveauer:

Bevidstheden er der, hvor man har sin opmarksomhed. Bevidsthed kan
enten vere noget diffust, som for eksempel nar 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
Sjelsplan opfatter vi i daglig tale bevidstheden som det sted, hvor vi har
placeret sjeelen. Bevidstheden er altid placeret pa ét af disse 5 niveauer:

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

Det s@rlige ved bevidstheden er, at den kan andre placering sa lynhurtigt,
at vi tror, den er flere steder ad gangen. For eksempel det du leser lige nu:
Med ejnene affotograferer du bogstaverne (sansevarende). Bogstaverne
setter du sammen til ord, s@tninger og meninger (tankevarende). Teksten
pavirker dig maske (folelsesverende), og ind imellem dremmer du dig
vaek (fravaerende). P4 den made @ndrer bevidsthedsniveauet sig ustandse-
ligt, mens du laeser ned over siden. Er det en letforstdelig og velskrevet
tekst, foregar det som en leg, uden at du tenker over det.

Hvis det er sddan for dig at lase, er det fordi, du er en tilstedevarende
person, der hviler i dig selv. For uden tilstedevarelse kan det ikke lade sig
gore. Personer, der har svaert ved at vare til stede, kan ikke f4 nogen me-
ning ud af en tekst, selv om de leser den flere gange. Og de fleste andre
kender vel ogsa situationer, hvor man af forskellige arsager ikke kan op-
fatte selv enkle tekster.
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Fravaerende bevidsthedsniveau
Pa dette niveau har sjelen forladt alt
og alle og er giet pa andsplan: kon-
cert, dagdremmeri, nattesgvn, be-
vidstleshed eller dyb koma. Der er |
stor forskel pa tilstandene som sadan, L
men bevidsthedsniveaumassigt er der ikke anden forskel, end hvor per-
manent sjelen har forladt personen. Dagdremmeren 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.

omgivelser

folelser | |tanker

Sansevarende bevidsthedsniveau
Han kan hverken sanse eller samle,
hedder en gammel talemade. I sé fald
er han totalt hjelpeles, for begge dele

er ngdvendige for at klare sig. Nar vi |
virkelig skal se, here, marke, lugte \_J
eller smage, er vi s& sansevarende, at vi ikke opfatter andet. Sa i alminde-
lighed sanser og samler vi skiftevis hele tiden.

omgivelser

folelser | [tanker

Tilstedevaerende bevidsthedsniveau

Chaufforen mé ikke samtales under
kerslen! stod der tidligere i1 busserne.
Tegningen forteller bedre end ord, at folelser | |tanker
alle er bedst tjent med, at chaufforen |
passer sit arbejde. P4 den anden side er __\_/

omgivelser

det jo et automobil - der kerer automa-
tisk. Chaufferen skal - i dette bevidsthedsniveau - ikke gere andet end at
overvage trafikken, instrumenterne, lasten og vere klar til at gribe ind.

Tilstedeverelse — er
at veere til stede - her og nu
konfronterende
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 i sd fald er vi ikke leengere
tilstedevarende.

Det er dette passive bevidsthedsniveau, som 1 sig selv ikke gor nogen
nytte, men som alligevel er altafgerende for, om livet lykkes for os. Be-
hersker vi at vere tilstedevarende péd naturlig vis, bliver livet levende.
Hvis ikke bliver vi nogle stivnakker uden situationsfornemmelse.

At finde ind til sig selv,
rumme det man finder
og vere der.

Det er udgangspunktet.
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Tankevaerende bevidsthedsniveau
Nér man er opslugt af sine egne tan-
ker, er man fortabt for omverdenen.
Og ikke nok med det, man er altsa folelser | | tanker
ogsa fortabt over for tankerne. De bli- | :El
ver ikke til andet end tankespind. % 7 3

L

omgivelser

Hvis man vil have noget fornuftigt ud
af sine tanker, ma man lagge afstand til dem. Man skal op i chauffersedet
igen (les: veere tilstedeverende) og finde den rigtige afstand.

Folelsesveerende bevidsthedsniveau
Er man druknet i sine folelser, er man
1 deres vold. Det kan vare udmeerket,
hvis man for eksempel er til en symfo- &
nikoncert eller midt 1 hed elskov. Er | el _
folelserne derimod uenskede, er man \/" \_/

folelser | |tanker

nser

omgivelser

nedt til at konfrontere dem 1 passende afstand (las: vaere tilstedeverende)
for at fa dem afsluttet. For foelelser skal gennemleves for at blive forlest.

Felelser

Nogle mennesker gar rundt med felelserne uden pa tejet og er i konstant
reaktion med alt og alle. Andre gér rundt med skyklapper pa helt i deres
egen verden. Ingen af levemaderne er at foretraekke. I forste tilfaelde er
man overfelsom og hyper pédvirkelig med opslidende humersvingninger,
og 1 det andet tilfelde ophober man folelserne med indesluttethed til folge.
Det optimale findes et eller andet sted imellem, hvor man bade far udlevet
sine folelser og opretholder balancen med omgivelserne. Det er alt sam-
men noget, sj&len styrer pa naturlig vis. Hvis den ellers far lov!

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

Folelser er pavirkningsskabte svingninger. De opstar, nar sanserne modta-
ger indtryk og/eller nér tankerne beskeftiger sig med noget, vi af en eller
anden grund reagerer pa. Derfor kan man godt have bade sanseindtryk og
tanker uden at disse behaver pavirke os folelsesmaessigt, som fx ndr man
star helt dagligdags og skreller kartofler.

Folelsessvingningerne s&tter nogle stemninger og vibrationer 1 gang,
som vi opfatter som positive eller negative. Folelsernes udvikling kan ske-
matisk vises sdledes:
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tanker
sjelsplan positive
personlig- folelser
synssans gorelse
horesans
lugtesans
smagssans sindsplan
negative
traumatiske
reaktioner folelser
folesans

Hvordan vi opfatter de folelser, sanserne og tankerne skaber, har meget at
gore med vores personlige holdning og den aktuelle situation. For eksem-
pel vil et kys give forskellige vibrationer athaengig af, hvem man bliver
kysset af.

Positive oplevelser giver velvere, negative folelser ubehag. Sa enkelt
ville livet vare, hvis ikke der fandtes indestengte folelser. Disse er reak-
tive og udleses ved bestemte sanseindtryk og/eller tanker. Disse traumati-
ske reaktioner kan opfattes som en slags omformer eller forsterker, hvor
selv sma folelsesoplevelser - positive som negative - omsettes til vold-
somme og altid negative folelsesreaktioner uden for sjelens kontrol.

Men det behover jo ikke forhindre sjeelen 1 umiddelbart efter at satte sig
ud over dem og fortsatte med det, den var i gang med. Eller som min mor
ofte sagde, da jeg var dreng:

- Tag dig nu sammen og lad vaere med at skabe dig!

Overveldes vi af de positive folelser, er det et sikkert tegn pd en traumatisk
reaktion. Det ser man ofte, nar bern far for meget opmarksomhed i et sel-
skab. Pludselig kan en ellers hyggelig situation @ndres til at barnet bryder
sammen 1 generthed eller eksploderer i1 vrede. Hvordan barnet reagerer,
athanger af hvilken type traume, der restimuleres.

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

Dette for at forklare, at vi humermeessigt bliver underlagt folelserne 1 det
folelsesveerende bevidsthedsniveau. Det er for s vidt udmeerket, hvis det
er det, man vil. I mere dagligdags situationer bliver det dog en hudles og
opslidende méde at leve pa.

Alternativet er at konfrontere og gennemleve folelserne, for det er gen-
nem konfronteringen, at folelserne - positive savel som negative - bevidst-
gares og erkendes.

Folesansen fungerer pa linje med de andre sanser. Men da pévirkningerne
opstar ved direkte pavirkning af nervetradene i kroppen, kan denne pavirk-
ningsfaktor langt overgé de andre i intensitet. Isar nar det geelder negative
folelser 1 form af smerter. Problemerne med vores folelsesliv skyldes 1
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bund og grund, at der ikke er nogen begraensning pa intensiteten af disse
smerter. De fortsetter simpelthen med at stige i styrke, jo sterre pavirknin-
gen er. Ved voldsomme smerter tvinges vi ind 1 det folelsesvarende be-
vidsthedsniveau, og overstiger smerterne vores smerteterskel, mé vi - som
ren overlevelsesmekanisme - flygte fra dem, hvorved de bliver inde-
steengte. Bliver denne indestengning permanent, vil den vedvarende
blande sig i vores folelsesliv.

Ovennavnte ubehagelige smertefolelser, der kan blive sa ekstremt vold-
somme, at vi ikke kan holde dem ud, og som vi kun kan blive kvit ved at
gennemleve, krever en nermere forklaring:

Smerte
- er kroppens alarmgiver. Den meddeler, at der et eller andet sted er noget,
der lider overlast. Smerter ledes gennem folesansens vidt forgrenede net
af nervetrade til hjernen og meddeler, hvor den kommer fra, og hvor kraf-
tig den er, idet smertens intensitet stiger med pavirkningens sterrelse.
Kraftig smerte satter gjeblikkeligt personen i hejeste alarmberedskab.
Bevidsthedsniveau, adrenalinindhold og blodtryk eges momentant. Har
man klemt en finger, bulner den straks op og dunker voldsomt. Samtidig
gér en reekke fysiske processer i gang i tilfeelde af dbent sar med koagule-
ringsstoffer og infektionsbekampelse. Helingsprocessen er i fuld gang.
Endvidere er der det geniale ved folesansen, at den er en del af folelses-
systemet. Det betyder, at vi kan reagere enormt hurtigt pa smerter. Laegger
man handen pa noget varmt, vil man flytte hdnden hurtigere, end man som
sjelsperson opdager, hvad der sker.

At det er svert ikke at vere selvoptaget, ndr man har smerter, giver Storm
P. et godt eksempel pa med de 2 vagabonder, 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 udlgser en vis maengde smerteenergier, der
skal udlignes, forend smerten opherer. Man kan overbevise sig selv om
dette ved at stikke sig med en nal. Efter en vis tid opherer smerten, selvom
man opretholder ndlepresset med samme styrke.

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

I moderate tilfeelde kan man ga ud af smertetilstanden ved at beskaftige
sig med noget andet. Smerteenergierne flader s efterhdnden ud af sig selv,
men bevidstgarelsen og erkendelsen af smerterne ligger og ulmer under
overfladen og vender uopherligt tilbage ved forst givne lejlighed, hvor
man prover pd at slappe af. Og det bliver smerterne ved med, indtil man
tager imod dem og gennemlever dem.
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Ved at konfrontere smerterne indtil energierne er udlignede opnar man
for det forste, at opmarksomheden koncentreres om skadestedet, hvorved
helingsprocessen @ges, og for det andet undgér man at fa psykiske folge-
virkninger.

Smertereaktion
Smerteenergier opleses ved at konfrontere dem, forklarede jeg ovensta-
ende. Nar man konfronterer, er man tilstedevaerende. Hvis man 1 stedet
reagerer pa smerterne ved med frygt (folelsesvaerende) 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 i
hverdagen, men helt anderledes forholder det sig, hvis vores smerteterskel
overskrides:

Frygt

Kan man genkalde sig en oplevelse, hvor man blev meget forskraekket, har
man en fornemmelse 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 voldsomme smerter og
gor sig lille og uvanseelig, er, at en eller flere muskelgrupper forrest pa
kroppen krampagtigt spendes - is@r musklerne i struben, brystet, maven,
underlivet og pa forsiden af larene. Det er disse krampagtigt spaendte
muskler, der danner et smertecenter, der suger opmarksomheden til sig og
1 voldsommere tilfeelde laser personen i en hjelpelos folelsesvarende til-
stand 1 kortere eller lengere tid.

Vrede
Hvis man har provet at sta og stampe 1 gulvet af vrede, fordi man har klemt
fingeren 1 deren, har man en fornemmelse af, hvad vrede kan gere ved en.
Det, der rent fysisk sker, nar man bliver vred og ger sig stor og truende
med voldsom stemme, er, at en eller flere muskelgrupper bagerst péa krop-
pen krampagtigt spendes - isaer musklerne 1 baghovedet, nakken, skuld-
rene, ryggen, laenden, ballerne og bagsiden af larene. Det er disse kramp-
agtigt spendte muskler, der danner et smertecenter, der suger opmarksom-
heden til sig og 1 voldsommere tilfelde lser personen i en ukontrollabel
folelsesverende tilstand i kortere eller lengere tid.

Hvis man har prevet at holde en levende redspztte, mens man skerer ho-
vedet af den, har man en god fornemmelse af, hvilke voldsomme krefter,
der udleses i dens spinkle krop, fordi dens smertetaerskel overskrides.

Ovennavnte er mit bedste bud pa at forklare om Smertereaktion, men jeg

erkender, at det forst giver mening, nar det bliver koblet sammen med det
naeste afsnit om indestengte folelser:
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Indestaengte folelser

Hvis man pa samme tid har smerter 2 forskellige steder som fx i de viste

punkter A og B,
” 4 "k\ 3 [

vil opmarksomheden blive tiltrukket af dem begge, og man vil umiddel-
bart opleve det som en fzlles smerte. Afhengig af smerterne A og B’s
starrelser vil man opleve den fzlles smerte et eller andet sted imellem dem
i punktet C. Hermed fikseres opmarksomheden altsa i et fiktivt smerte-
punkt C, hvor der ingen smerter er, og de reelle smerter 1 punkterne A og
B har séledes ikke mulighed for at blive udlignede, og forbliver inde-
stengte.

Man kan overbevise sig om rigtigheden af ovenstdende ved at stikke sig
samtidig med 2 néle i begge pegefingre. Hvis man sidder helt afslappet,
foles der ikke umiddelbart nogen egentlig smerte, men kun en ubestemme-
lig urofornemmelse. Forst nar man bevidst flytter opmarksomheden fra
den ene til den anden finger, kan man marke, at de indestaengte smerter
bliver udlignede og forsvinder.

Det vil altsé sige, at to samtidige og fysisk adskilte smerter foles mindre
ubehagelige end smerterne fra ét sted. Det er sé forklaringen pé, at smerter
kan lindres ved at reagere pd dem med enten Frygt eller Vrede, som jo
netop opnds ved at overspende bestemte muskelgrupper og derved danne
et nyt smertecenter.

Man kan overbevise selv sig om rigtigheden af dette ved umiddelbart
inden, man stikker sig med en nal, at dramatisere voldsom frygt mod det,
man er ved at foretage sig - og 1 naste forseg voldsom vrede. I begge til-
feelde vil man opleve, at smerten udebliver og forst kan foles efter, at fryg-
ten /vreden har lagt sig.

Den omvendte situation kan opsta, hvis man for eksempel ser en film,
der er sd uhyggelig, at man ma bide sig selv 1 fingeren for at holde det ud.
Tilsvarende kender man ogsa tilfelde fra iser krigsbeskrivelser, hvor folk
er sa forfaerdede over krigens gru, at de forst med stor forsinkelse opdager,
at de selv er blevet alvorligt sérede.

Vedvarende indestengte folelser opstér, nar smerterne fra mindst 2 fysisk
adskilte kilder er sa voldsomme, at man ikke er i stand til at flytte opmaerk-
somheden til de aktuelle smerter (A og B), men forbliver blokeret i det
fiktive smertecenter (C). De fysiske smerteenergier, der opstir som folge
af pavirkningerne, forleber uendret af dette, og flader ud efter en vis tid.
Men pa grund af blokeringen optages samtlige folelser og evrige sanseind-
tryk som ubevidste data.

Afhengig af situationen og den médde personen reagerede pé kan de in-
destaengte folelser inddeles 1 folgende 3 hovedkategorier:
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adferd feminin neutral | maskulin
indestengte folelser frygt chok vrede

Choktilstanden opstar, hvis personen paralyseres imellem 2 eller flere fy-
sisk opstaede smertesteder. I de andre situationer har man som sj&lsperson
haft mulighed for at reagere pa smerterne. Enten ved med frygt at overgive
sig og lade sig opsluge eller ved med vrede at gare modstand og skubbe
dem fra sig.

I almindelighed vil sa voldsomme smertepavirkninger streekke sig over
en vis tid, hvorved de indestengte folelser bliver en kombination af kate-
gorierne. Og det er derfor, det kan udvikle sig s& mangeartet som det vit-
terligt gor.

Frygt og vrede er adferdsmassigt hinandens modsetninger (feminin / ma-
skulin) og kan derfor ikke optraede samtidigt. Og da indestengte folelser
kraever mindst 2 smertesteder, er fysisk opstdede smerter saledes altid re-
prasenteret. Med andre ord er starten pd et Traume altid forarsaget af en
fysik skade med voldsomme smerter til folge.

I daglig tale herer man ofte, ndr mennesker har veret ude for noget psy-
kisk voldsomt, at de siger, at det virkede traumatiserende pa dem. Det kan
1 sa fald kun vere rigtigt, hvis de i forvejen indeholdt noget traumatisk,
som derved blev restimuleret.

Det, at folelserne indestenges, kan man opfatte som en beskyttelse mod
overbelastning ved meget voldsomme smerter. Idet personen far mulighed
for at reducere smerterne ved efterfolgende at konfrontere dem over len-
gere tid. Med lidt god vilje kan det sammenlignes med en fodboldlands-
kamp i tv, hvor Danmark vinder 1 - 0. Sejrsmalet gér si hurtigt og er sa
overvaldende, at man ikke umiddelbart kan rumme de mange folelser, der
momentant udspringer. Forst bagefter - nér scoringen har varet vist igen
og igen fra 7 forskellige kameravinkler i bdde langsom og hurtig gengi-
velse med tilherende gledesudbrud, analyser og kommentarer, og nér bol-
dens bane billede for billede er set passere hen over malstregen - er hele
nationen forlest.

Desverre gér det af forskellige arsager ikke altid sddan med vores smer-
tefyldte indestengte folelser. I stedet vaelger vi vedvarende at flygte fra
dem. Vi far med andre ord skabt grundlaget for et traume.
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Misfelelser

Ordet 'misfolelse’ findes ikke i Retskrivningsordbogen, sé det stir mig 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 ek-
sempler pa misfolelser.

I ekstreme situationer, hvor felelserne indestaenges, er man last i en ikke-
tilstedevarende tilstand. Det betyder, at alle folelser og evrige sanseind-
tryk, der opstir i den pdgaldende periode, optages som ubevidste data.
Som alle andre data, er disse reaktive. Nar vi senere i livet udsettes for
sanseindtryk eller tanker (stimuli), der pd en eller anden mide minder om
disse ubehandlede data, vil sindet preve pa at tilkendegive dette (respons),
sa dataene kan blive personliggjorte.

Indestengte folelser medforer altsa, at personen fra tid til anden - som
et lyn fra en klar himmel - fyldes af overveldende folelser, der prover pa
at fore vedkommende tilbage til den oprindelige situation. Men da disse
data er ubevidste for personen, er vedkommende ikke klar over sammen-
hangen, men oplever blot helt umotiveret nogle ubehagelige folelser - mis-
folelser.

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 vere folgende:
e Bremselyde fra biler
e Farven gron, fordi bilen var gron
e Et angst skrig, fordi moderen provede pa at advare ham

Sa leenge disse smerter og ovrige sanseindtryk forbliver indestangte, vil
Bent Ole, ndr han oplever sanseindtryk eller tanker, der minder om oven-
navnte stimulidata, modtage en respons i1 form af ubehagelige misfolelser.

Hvordan og hvor voldsomt sddanne misfoelelser opleves, athenger af de
indestengte folelsers sammensatning og af, hvilke af disse der bliver resti-
mulerede - hvor direkte man bliver ramt pé en af sine knapper. Typisk for
alle misfolelser er, at de indledes af en blokering af kortere eller lengere
varighed. Det betyder, at man er ikke-tilstedevarende, hvilket ogsé tyde-
ligt ses pa personen, idet bevagelserne bliver mekaniske og gjne og ansigt
virker dede.
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Som tidligere navnt kan indestengte folelser inddeles 1 3 kategorier, og
ud fra dem kan misfelelser inddeles i 3 tilsvarende:

adferd feminin neutral maskulin
indestaengte folelser frygt! chok vrede?
misfolelser angst ! apati aggressioner !

Angst

Misfolelser med karakter af angst skyldes, at de restimulerede indestangte
folelser er opstaet i forbindelse med frygt. Angst kan opleves pa utallige
mader. I mild form som en lille snert af urofornemmelse og i de mest af-
sindige former som hallucinationer og tvangstanker, der forpester tilvaerel-
sen for de pageldende og deres nermeste. Fobier som hgjdeskraek, klau-
strofobi med videre horer ogsa til 1 denne kategori.

Der sker rent fysisk det, ndr man bliver angst, at en eller flere muskel-
grupper forrest pa kroppen krampagtigt blokeres. Det er derfor angste per-
soner virker sammenkrympede og sméd med pivstemmer uden intention.
Ved kraftige restimuleringer opleves muskelsammentraekningerne som fe-
beruro eller voksevark i alle led og eventuelt med voldsomme smerter i
testikler og omkring endetarmen. Problemer med hals, stemmeband, for-
dejelsessystem og underliv kan vare en folge af gentagne angst-stimuli.

Det siger vel sig selv, at angstfyldte misfolelser ofte skaber mennesker, der
er urolige, nervese og rastlese, og som derfor bliver athengige af nerve-
beroligende medicin og rusmidler.

Apati
Misfolelser af apatisk karakter skyldes, at de restimulerede indestengte
folelser er opstiet som folge af chokagtige smerter. Nar apatien restimule-
res, kan man fole sig dedtret og sevnig pa et mikrosekund. Alt opleves i
slowmotion, og man bliver slov og langsom. Selv enkle beskeder kan vere
svere at opfatte.

Nér jeg har veaeret i den tilstand, har jeg ved flere lejligheder efterfol-
gende faet at vide, at andre har opfattet mig som rolig og velovervejet. De
skulle bare vide, at jeg var lamsléet - stort set uden hjerneaktivitet.

Hvis de indestaengte folelser indeholder ekstremt voldsomme smerter, som
i det gjeblik hvor et knoglebrud sker, og hvis stimuliet rammer si rent, at
man fores direkte tilbage 1 disse smerter, kan responset blive s& 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.

!'T overensstemmelse med Nudansk Ordbog skelner jeg mellem fivgt som noget udefra
forarsaget, og angst som noget indefra kommende - det vil sige, som noget traumatisk
restimuleret.

2 Tilsvarende skelner jeg mellem vrede som noget udefra forarsaget, og aggressioner som
noget indefra kommende - det vil sige, som noget traumatisk restimuleret.
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Typisk for disse tilfelde er, at de optraeder, nar man er helt afslappet, og
at stimuliet skyldes ens egne tanker. Som det for eksempel er tilfaeldet, lige
for man falder i sovn.

Aggressioner

Misfolelser af aggressiv karakter skyldes, at de restimulerede indestengte
folelser er opstdet 1 forbindelse med vrede. Det er indestaengte aggressio-
ner, der kommer til udtryk, nar vi oplever mennesker med kort lunte. Bry-
stet er oppustet, bevagelserne dirrende, hovedet morkeredt 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 krampagtigt spendes. 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, stedende stemme.

Iseer husker jeg den type mennesker, da jeg som ung kom en del pa Es-
bjergs havnevertshuse. Her blev der 1 nattens lob luftet mange aggressio-
ner. Ofte kom de fra magre, senede og afstumpede mennesker med skae-
rende stemmer.

Andre er tilbgjelige til at vende aggressionerne indad med det resultat, at
de indestengte energier hober sig op. Dette medferer, at man bliver lam-
met 1 afgerende situationer, hvor man er folelsesmassigt involveret. Som
for eksempel hvis man star overfor, at skulle erklaere sin store karlighed,
er det ikke heldigt, at de udleste aggressioner gor, at bevaegelserne bliver
mekaniske, stemmen lyder som piskesmeld, og ordene bliver siddende
fast 1 halsen.

Det siger vel sig selv, at indestengte aggressioner ofte kommer til udtryk
som bitterhed og ondskab. Pa laengere sigt kan de give fysiske udslag som
muskelinfiltrationer i1 hoved, ryg, skuldre, nakke og det, der er verre.

Hvis man reagerer overveldende
pa andre,
skal man finde svaret i sig selv!

Det udelukker dog ikke, at man som sjalsperson - uden misfolelser - godt
kan vealge at blive vred pa andre.
- 0 -

Hvilke af de 3 typer misfolelser man indeholder, ath@nger af hvilke trau-
matiske handelser man har varet ude for, og hvordan man reagerede pa
dem. Men ofte er det en kombination af typerne, og det er sé derfor, det
udvikler sig s& mangeartet, som det gor.

Som tidligere forklaret er de 3 typer misfolelser taet knyttet til hver deres
muskelgrupper. Og da misfelelserne udleses 1 situationer, der stdr 1 mis-
forhold til den aktuelle situation, er det nemt at forestille sig, hvordan dette
kan medfere forskellige former for hypokondriske sygdomme, migraene,
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influenza, mavekatar, kolik og haemorider - blot for at naevne nogle mulig-
heder.

Traumer

Starten pa et traume er altid en handelse med sd voldsomme smerter, at
disse ikke kan rummes, men ma fortreenges, og - sammen med de gvrige
sanseindtryk - leegges ned pa tidssporet som et traumebillede. Et sadan pri-
mert traumebillede indeholder altid smertefyldte indestaengte 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 sa voldsom, at det opstér en ny fortrengning og
dermed et sdkaldt sekundert traumebillede. Sekundaere traumebilleder be-
hover ikke indeholde nye smerteoplevelser, men blot mindelser om tidli-
gere fortrengte oplevelser:

tidsspor R primere
H traumebillede

1. sekundeere
traumebillede

2. sekundare
traumebillede

Livet igennem kan det blive til mange traumebilleder, der led for led - 1 en
kade - h@nger sammen ned gennem tidssporet. Eller rettere, det kan blive
til mange keder, der 1 et vidt forgrenet net breder sig ud, fordi der med
tiden kan opstd nye primare traumebilleder, der vokser ud med flere se-
kundare billeder og vikler sig ind 1 det bestdende net. Sandsynligheden
for, at det gér sadan, er desvearre stor, for med tiden bliver det nemt en
uvane at flygte fra smerterne. Saledes udvikler traumet sig, endrer karak-
ter og storrelse - som en snebold, der ruller sig storre og sterre. Ind imellem
sker der udlesninger, og man foler sig let og ft1 - indtil snebolden igen fér
rullet sig stor.

Hvis vi udbygger eksemplet fra for med Bent Ole, hvor han bliver kort ned
af en bil, kan vi forestille 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 slir ho-
vedet og braekker et ben. Smerterne er s voldsomme, at Bent Ole ma for-
treenge dem. Flygte fra dem. En ud af kroppen oplevelse om man vil. Bent
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Ole gér ind 1 en choktilstand, hvor han som sj&lsperson er flygtet fra sin
krop.

Forst efter Bent Ole er kommet pa hospitalet og har faet noget smerte-
stillende, letter smerterne s meget, at han kan vende tilbage til sin krop. I
hele perioden har Bent Ole saledes varet ubevidst om, hvad der er fore-
géet. Men hans sanseapparat har fungeret hele tiden og har optaget forlebet
og lagt det ind pa tidssporet som et rat og ubearbejdet primart traumebil-
lede - eller som et sakaldt sort billede, fordi det ikke er personliggjort (se
ovenstdende tegning). Illustrativt kan man forestille sig, at billedet er pak-
ket ind i de voldsomme 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
veaeret bevidstles. For ved bevidstleshed er sanseapparatet slaet fra, og der
vil hverken opsté folelser eller indestengninger.

Bent Ole bliver lappet sammen pa hospitalet og kommer hurtigt til haeg-
terne igen, og snart efter laber han rundt derhjemme og leger som tidligere.
For ham er det intet problem, at han ikke kan huske forlebet, for det har
han féet forklaret af andre. I det hele taget er der ingen, der umiddelbart
kan se nogen forskel pa Bent Ole. Men nu lgber han altsa rundt med et sort
billede i sit sind.

Nogle uger senere kommer Bent Ole gdende en sendag formiddag pa en
stille villavej. P4 villavejen bagved er der en mekaniker, der er ude at af-
prove bremser pa en bil. For de fleste er det nok sédan, at de dukker sig og
bliver nervese, nar de herer en bil bremse, men for Bent Ole er det helt
anderledes voldsomt. For det er jo stimuliet, der blotlaegger alle hans tidli-
gere uforleste folelser. Han ma altsé lave en ny fortreengning - et nyt sort
billede (1. sekundere traumebillede) - og star pd fortovet som en saltstotte
1 et kortere eller l&engere tidsrum. Samtidig med er der en kirkeklokke, der
ringer 1 n@rheden. Lyden af kirkeklokker bliver séledes lagt til som stimu-
lidata 1 det nye traumebillede.

Fa uger senere skal Bent Ole i kirke med sine foreldre. Da de kommer
géende op ad kirkestien, begynder kirkeklokkerne at ringe. For Bent Ole
er det stimuliet, der udleser, ikke bare folelserne fra den forrige fortraeng-
ning, men alle de fortrengte folelser, der er ned ad tidssporet pa den
samme kade. Bent Ole gar ind i en ny choktilstand og laver et nyt traume-
billede (2. sekundare traumebillede).

For foreldrenes vedkommende er det méske forste gang, de oplever no-
get maerkeligt ved deres dreng. Taenk sig, han bliver ude af sig selv af
skraek, bare fordi han herer kirkeklokker! Det mysterium vil ingen uden
videre kunne give forklaringen pa.

Et traume udvikler sig altsd bdde med mangden af indestengte folelser og
antal stimulidata. Og med tiden @&ndrer traumet karakter, sa det ikke ned-
vendigvis har nogen logisk lighed med den oprindelige haendelse (primare
traumebillede). Her er sé forklaringen p4, at det er omsonst at lege detektiv
og mene at kunne sige noget som helst fornuftigt om &rsagen til traumet
ved at analysere symptomerne. Det er for gvrigt lige s omsonst, at inte-
ressere sig for traumets drsag. Det kan hgjst have historisk interesse.
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Skal traumet forleses, skal personen selv konfrontere de indestengte
energier og erkende sammenhangen. Det er en afgerende forskel. Under
Bent Oles restimuleringer finder der hverken konfronteringer eller erken-
delser sted, sa selv om han forleser folelser, er det kun pé kort sigt, det
giver lettelse. De sorte billeder pa tidssporet @ndres ikke - tveertimod, der
bliver flere og flere.

Retfaerdigvis skal det siges, at traumer ikke altid udvikler sig s voldsomt
1 styrke og antal udbrud, som beskrevet ovenstdende. Der findes da men-
nesker, der livet igennem ikke marker andet til deres traume, end at de for
eksempel bliver utilpasse, ndr de gér ind 1 en elevator. Men lur mig om de
ikke ogsa har andre symptomer af psykisk eller fysisk art. Sandsynligvis
opfatter de bare ikke disse symptomer som en del af deres traume.

Det bringer mig frem til det naste. Et traume nedsatter altid en persons
livskvalitet. Bade fordi det er ubehageligt at blive udsat for misfolelserne,
men ogsa fordi overvagten af negative folelsesoplevelser medferer en psy-
kisk ubalance. Traumatiske restimulationer er enormt energikraevende pa
grund af de voldsomme folelser, der er involverede. Men da reaktionerne
gentages labende og udviklingen sker over lang tid, er det ikke noget, man
tenker over.

Som tiden gér, opfatter man
sine traumatisk opstiede uligevagtigheder
som en naturlig del af livet!

Alligevel koster ubalancerne 1 det lange leb. Man bliver tret og udkert,
livsoverskuddet falder, og immunforsvaret svaekkes.
- 0 -

Hvis traumatisk frie personer udsettes for psykisk vold, bliver de selvfol-
gelig praeget at dette, og fortsetter volden vil de tillegge sig forskellige
abnorme adferdsmenstre. Men dette har intet med det traumatiske at gore.
For hvis den psykiske vold opherer og erstattes af motiverende og karlig-
hedsrigt samvar vil personen uden videre rette sig igen.

Hvis personen, der udsettes for psykisk vold, 1 forvejen indeholder no-
get traumatisk, er det en hel anden sag. For sé vil volden udvikle traumet
og gere personen endnu mere hemmet og afstumpet. Erstattes den psyki-
ske vold i dette tilfelde med motiverende og kerligheds fyldt samvaer, vil
det selvfolgelig have en positiv indflydelse. Men det traumatiske vil stadig
vare intakt og gere sig geldende i uheldig retning - psykisk savel som
fysisk.

Mindrevaerd

Nér et traume restimuleres, bliver vi gjeblikkeligt fastlast 1 en folelsesvee-
rende tilstand. I den periode det star pé, oplever vi ikke, hvad der sker. Vi
ved altsa ikke, at vi er traumatisk ramt. Og dog! Et eller andet sted langt
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nede i vores underbevidsthed ved vi godt, at der er noget galt med os. Det
hele startede jo i sin tid med nogle folelser, vi flygtede fra. Og det gor vi
stadigvaek, hver gang misfolelserne kommer 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 misfolelserne udleses. Is@r nar vi er sammen
med andre. Vi kan se, at de fungerer bedre end os. Vi bliver sérbare, fordi
vi foler, de kan se lige igennem os - eller rettere lige ind i os.

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

At vaere ubevidst om noget, man inderst inde er bevidst om, er en ’kunst’.
Mindrevardet medforer séledes den forste livslegn. Hen ad vejen kraever
det, at man vikler sig ind i flere og flere livslagne for at bevare ubevidst-
heden.

-0 -

Et traumes stimulidata @ndres som sagt med tiden. Nar forst mindrevardet
er en realitet, bliver stimuli dataene hurtigt udbygget med disse mindre-
vaerdsfolelser. Da de is@r optrader, nér vi er sammen med andre, betyder
det at vores traume hovedsagelig stimuleres i1 disse situationer. Vi bliver
haemmede 1 samvar med andre.

For at skjule disse skamfulde’ ubevidste perioder, ma vi opfinde nogle
rollespil, vi kan satte i gang og automatisk udfere, nér traumet restimule-
res. Da rollespillene startes i den blokerede, ubevidste periode, 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 sa traet, at livsmodet gér flgjten.

Psykisk udvikling

Psykisk udvikling
er et sporgsmél om
at vikle sig ud af noget,
man tidligere
har viklet sig ind 1.

Det, man har viklet sig ind 1, er livslogne. Og det drejer sig om at fé forlest
de tilhgrende indestangte folelser. Sa forsvinder misfolelserne, og livslog-
nene kommer effektlose frem 1 lyset og afslerer deres mangel pd beretti-
gelse.

Nu er det bare ikke s& enkelt, at man kan komme ind fra gaden, leegge
sig pa ryggen og far forlest sine traumer. Der er nogle forudsetninger, der
skal vaere opfyldt, inden det kan lade sig gore:
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Inden man overhovedet begynder at tenke i psykiske baner, skal man
sorge for at veere velfunderet med hensyn til kost, vitaminer og motion, sa
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 veere anderledes. Hvilket samtidig er bevis pa, at man
ogsé har det nedvendige psykiske overskud.

Naet dertil kan man begynde arbejdet med sin psykes udvikling. Det vil
sige, man skal treene sig op til at vere tilstedevaerende og til at bruge sin
hukommelse. Alt sammen med det formal at komme i1 god kommunikation
med sig selv.

Den gode kommunikation

“Dette var det storste og vanskeligste skridt”, skrev jeg 1 min selvbiografi-
ske bog -at leve livet levende om beslutningen om at g i 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 livslegn.
Hele mit tidsspor var brolagt med indestengte folelser, der igen og igen
blev restimulerede ved den mindste anledning og fyldte mig med misfe-
lelser og uligevegtigheder.

Det var mit sinds méde at forteelle mig, at der 14 nogle oplevelser pa
tidssporet, jeg ikke var faerdig med. Og igen og igen afviste jeg disse sig-
naler med paskud om, at der var alle mulige andre arsager til, at jeg havde
det darligt. Det kan man da i sandhed kalde at vere i darlig kommunikation
med sig selv. Det storste og vanskeligste skridt er netop der, hvor man
begynder erkendelsen af, at nu tror jeg ikke pa livslognene mere. Nu vil
jeg gribe fat 1 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.

Traumeforlosning

Og faktisk er det sa enkelt, som forklaret ovenstdende. Livet igennem har
man hver gang misfelelserne meldte sig, skubbet dem fra sig. Under en
traumeforlosning kridter man skoene og star fast. For forste gang 1 sit liv
bevidstger man sig om misfelelserne. Erkender dem og holder fast i dem.
Sa skal man ikke gore mere. Den gode kommunikation med én selv er
genoprettet.

Sindet tager over, og man bliver suget ned gennem tidssporet fra han-
delse til haendelse. Ikke sddan at man pludselig er tilbage i sit primare
traumebillede. Man begynder altid 1 nutid. Oftest med en eller anden banal
handelse, og derfra arbejder man sig baglens. Nér sindet har fanget en
handelse begynder forlesningen af indestaengte folelser. De sitrer ud igen-
nem kroppen. Forst bagefter kommer erkendelsen af situationen og deref-
ter lettelsestilstanden. Men straks efter zoomer sindet ind pd den
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efterfolgende haendelse - baglens ned ad tidssporet - hvorefter processen
gentager sig.

Mange tror, at traumeforlesning foregar som noget vildt og voldsomt
med tenders gnidsel. Men sddan er det aldrig, fordi den gode kommuni-
kation med sig selv kun er opretholdt, sa lenge man er ved godt mod. Slip-
per modet op, gar processen i sta.

Typisk varer en traumeforlgsning 60 til 90 minutter. Simpelthen fordi
man sé er tomt ud for energier. Man er traet og fortumlet, men utrolig af-
slappet og lettet. Men det varer kun til man har vaeret ude i det pulserende
liv igen. Sa begynder de neste lag af indestengte folelser at anspande
kroppens muskler. Og nar man igen har modet og overskuddet til det, er
man klar til den naste traumeforlgsning.

Traumeforlesning er saledes en lagdelt proces, hvor man arbejder sig
leengere og leengere ind. Og ndr man kommer ind til det primere traume-
billede, har man i forvejen taget brodden sa meget af, at man kan rumme
de indestaengte folelser 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 naeste 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 forklarede jeg, at hans traumatiske liv startede
med smerterne fra en bilulykke. Ved en senere hendelse blev Bent Oles
traume restimuleret, samtidig med at nogle kirkeklokker ringede. Det
gjorde, at Bent Ole fremover reagerede traumatisk pa lyden af kirkeklok-
ker. Eksemplet lavede jeg for at vise, at der ikke er nogen logisk sammen-
haeng i traumebillederne. Man kan ikke ud fra, hvad folk reagerer p4, teenke
sig tilbage til, hvad der 1 sin tid er sket, for der er ingen logisk sammen-
haeng.

Men det er der i1 hgj grad folelsesmeessigt - nedefra. Det er jo disse mis-
folelser, der igen og igen bliver restimuleret i ens nutid. Og enhver er vel
enig 1, at hvis et spadbarn bliver udsat for vold, vil det vaere praget af det
resten af livet. Sa folelsesmassigt haenger traumebillederne sammen som
perler pa en snor lige fra livets start. Og det er den kendsgerning, jeg ud-
nytter ved en traumeforlgsning.

For at forklare mig helt konkret forestiller jeg mig nu, at Bent Ole 1 sit

voksenliv kommer til mig for at fa lest op for sine traumer. Som ovenfor
argumenteret vil jeg ikke gd synderligt ind i, hvad det er for
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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 vare tilstedeverende.
Det er sindet, der skal styre processen. Og for at Bent Ole kan fange den
lose trddende (lees misfolelse) som sindet er klar til at forfelge, skal han
vaere 1 god kommunikation med sig selv. Indledningsvis kraver det selv-
folgelig, at jeg skal have Bent Ole akklimatiseret. Vi skal have en god snak
om hans problemer, og jeg skal orientere ham om, hvad det er, det hele gér
ud p4, sd han foler sig motiveret og klar.

Neaste trin er sa den egentlige optraening af tilstedeverelsen. Det gor jeg
ganske enkelt ved 1 30 til 45 minutter at stille Bent Ole nogle sporgsmal af
almindelig dagligdags karakter som for eksempel:

- Genkald en handelse, hvor du spiste en banan?

Til det, kan det veare, 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 1 sig selv ligegyldige. Men
hvert af dem kraver at Bent Ole lytter til sig selv. For i virkeligheden er
det Bent Oles sind, jeg stiller spergsmaélet, og det er sindet der reagerer og
giver svaret. Bent Oles opgave er blot at fange sindets reaktion og gengive
den. Hvilket jo netop er den gode kommunikation med sig selv. Og denne
proces svigter aldrig. Nar der er géet omkring 30 minutter, bliver Bent Ole
helt anderledes indadvendt. Taler nasten mere til sig selv end til mig. For-
svinder n&ermest vk 1 sine egne minder.

Herefter skifter min opgave karakter. For nu er det ikke uskyldige
sporgsmal, jeg stiller mere. Nu sporger jeg direkte til haendelser med mis-
folelser. Ikke sédan at jeg overrumpler Bent Ole. Jeg er hele tiden i kontakt
med ham og lader ham afgere, om han er indstillet pd at g& videre. Det er
nemlig sikkerheden i processen. Sa leenge det er Bent Ole, der er drivkraf-
ten, er vi pa sikker grund. Sa sker der ikke overgreb pa nogen made. Mister
Bent Ole af en eller anden grund modet, gér processen i sta, og vi nér ikke
videre den dag. For mig er det en vigtig grundregel, at jeg skal forholde
mig neutralt, aldrig blande mig og aldrig stille ledende spergsmél. Helt
konkret lyder mit traumeforlesende sporgsmal séledes:

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

I forvejen har jeg snakket med Bent Ole om, hvad misfelelser er for
ham, og at han skal begynde i nutid og arbejde sig baglaens ned ad tidsspo-
ret. Et sind reagerer lige sa hurtigt som en computer, og umiddelbart efter
spoargsmélet begynder 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 misfoelelse, og nu bliver det min opgave
at fa ham til at leve sig fuldsteendig ind 1 haendelsen og dermed i folelserne.
Det gor jeg ved at blive ved med at sperge ind til, hvad det var han ople-
vede: Hvilket supermarked var det? Hvordan s& kassedamen ud? Fortal
nogle flere detaljer? Og sa videre.

Bent Ole begynder herefter at forteelle om alle de varer, der 14 p4 trans-
portbéndet: Hvad det var for noget. Hvordan de sa ud? Hvad de kostede?
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Simpelthen fordi det er den made, vi fortrenger pa. Der stod en dame bag-
ved, som Bent Ole af en eller grund havde det darligt med, og for at undgé
det ubehag kastede han opmarksomheden ned pa varerne pa transportban-
det - og fortreengte sanseindtrykkene fra damen. 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 skalder ud
pa.

Det var altsa 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 traumeforlasende forleb, var at pa spergsmalet om misfelelser,
reagerede Bent Oles sind med at genkalde handelsen fra supermarkedet.
Ved at fastholde Bent Ole 1 h&ndelsen, levede han sig ind i den, kroppen
spandte op, og felelserne 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 er-
kendt handelsen, stiller jeg det naste spergsmal til hans sind:

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

Og netop fordi traumebillederne henger folelsesmassigt sammen bag-
leens ned ad tidssporet, melder den tidligere haendelse sig umiddelbart ef-
ter. Herefter begynder den traumeforlasende proces som for beskrevet, og
saledes arbejder man sig trin for trin baglaens ned ad tidssporet.

For Bent Oles vedkommende er han nu kommet tilbage til haendelsen
fra drengearene, hvor han var pa vej til kirke og reagerede pa kirkeklok-
kerne. Forst forteller han, at han ikke genkalder noget, men at han er an-
spaendt og last. Det gor mig glad, for nu ved jeg, at han er, hvor han skal
vare. S& jeg opmuntrer ham til at blive, hvor han er og give sig god tid.
Lade kroppen sp@nde op og tage imod folelserne. Igen er det jo en banal
handelse, og hurtigt efter forteller Bent Ole:

- Nu kan jeg se en lille fugl!

Her skal man vare opmarksom p4, at ved traumeforlosning genkalder
man baglans, og det kan ofte give nogle pudsige oplevelser. S Bent Oles
forklaring udvider sig til, at det er fuglen pd en gravsten, som han &benbart
har kanaliseret sin opmaerksomhed over pa. Straks efter forteller han, at
han gar op ad kirkestien med far og mor i hinden. Det er storebror, der
skal konfirmeres. Og pludselig siger han:

- Nu kan jeg here en kirkeklokke!
Det var altsé erkendelsen, og straks efter kommer lettelsestilstanden.

Som tidligere forklaret gar traumeforlesning ud pa at gere sorte billeder
hvide. Ved at forlgse folelserne, kan man se, hvad billedet indeholder. Her-
ved flytter man viden fra det ubevidste sind over i1 bevidstheden. Man be-
vidstger sig. Man far altsd mere bevidst viden om sig selv og sit liv. Man
bliver klogere pa sig selv. Det er ens erfaringsgrundlag, man blotlegger.
Og noget man én gang har bevidstgjort sig om, kan aldrig geres ubevidst
igen. En traumeforlost gevinst varer livet ud.
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Men frem for alt, for hver traumeforlesning man gennemforer, bliver
sindet og kroppen forlest for tunge, hemmende folelser. Det giver masser
af ny energi og livsmod.

Udviklingsforleb

Nér man leeser ovenstdende om psykisk udvikling far man nok det indtryk,
at traumeforlosning er det eneste saliggerende. Det er ikke tilfeeldet. Trau-
meforlgsning er forudsatningen. Det er her, man arbejder sig baglens ned
ad tidssporet og leser op for gamle, nagende ha&mninger. Herved far man
nye sider af sit selv stillet til rddighed. Og da hemningerne typisk ligger
langt tilbage 1 ens liv, er det sider af sig selv, man aldrig har lart at bruge.
Derfor har man sidelabende behov for et kursus i livets skoles 1. klasse for
at leere at bruge sig selv pé fornuftig vis.

Der er 2 parametre, der skal vere opfyldt, for at man kan g i gang med
et udviklingsforleb:

e Man skal erkende at have en uligevagtighed

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

Spiraltegningen viser at Nutid, fortid og fremtid er
arbejdsgangen. Fortid betyder traumeforlosning.
Nutid og fremtid foregar ved samtaler, undervisning
og forskellige avelser. De 3 parametre udger til sam-
men en udviklingscyklus. Néet si vidt, gdr man sa- l

Udviklingsforleb

maend bare videre med den naste cyklus, og det fort-
setter man med, lige sé leenge man selv ensker det.

Bemerk at egen indsatsen er vilje og hardt arbejde.

Instrukteren hjlper, stotter, og bruger sin erfaring Egen . Instruktor
bedst muligt. Men arbejdet m& man selv gere. indsats: ¢ i indsats:
. 1.1: 2 Vilje og Vearktojs-
- ?
Hvor lang tid tager et udviklingsforleb sa? lyder o o heldo

det typiske sporgsmaél. Til det, svarer jeg altid med
modspergsmaélet:
- 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 gere det hurtigt, men de har til gen-
geld ofte ikke tdlmodigheden til det. S min erfaring Gennemfort
bygger mest pa mennesker fra 40 ar og opefter. Men
hvor lang tid det tager, getter jeg aldrig pd, for det er helt individuelt.
Til gengeld kan jeg fortelle at jeg efterhanden har den gode erfaring, at
langt de fleste kan marke, at det letter i hverdagen efter 3 til 4 traumefor-
losninger.

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

Fodselstraumer !

I ovennavnte eksempel med Bent Ole valgte jeg, at det traumatiske liv
startede med smerterne fra en ulykke. Det gjorde jeg, fordi det er let for-
staeligt og let at beskrive. Men starten kunne lige sd godt have varet en
hvilken som helst anden hendelse med overvaldende smerter.

Man kan med god ret undre sig over, at s forfaerdelig mange mennesker
lider af traumatiske uligevaegtigheder. For forudsetningen for at et traume
opstér, er, at man har varet 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 almindelighed regner med. Alle der har
oplevet en fadsel, har stor forstielse for, at det er hardt for moderen. Men
det er kun 1 meget lille udstreekning, jeg har hert, at man har tilsvarende
forstaelse for fosteret.

Det er almindelig kendt, at fedselsdbningen er mindre end barnets ho-
ved. 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 tetsluttende net af
nervebaner, kraniet er pakket ind i - og indvendig er fyldt op med, kan man
vel med rimelighed godt kalde hjernemassen. Hvordan forestiller man sig,
fosteret oplever dette, nar disse hovednervebaner mases sammen og sprin-
ges 1 stumper og stykker?

Det er det forste fosteret oplever i sin tilverelse. Efter at det 1 9 méneder
har ligget sorglest og skvulpet rundt 1 moders liv, bliver det pludselig med
overvaldende krefter mast ned og ud igennem en alt for lille abning. Og
ikke nok med det, for fadslen stdr mange gange pa i flere timer, s mis-
handlingen af fosterhovedet finder sted, hver gang moderen med al magt
presser pa og maser hovedet frem og tilbage i fedselsdbningen.

Under hele fodslen er fosteret overladt til sig selv, det kan hverken be-
vaege sig eller beklage sin ned. Det kan da ikke undre nogen, at det skriger
hejlydt umiddelbart efter fodslen. Og det mé opfattes som et rent sund-
hedstegn, hvis det fortsatter med at greede 1 de efterfelgende mange méa-
neder. For grdd er nu engang det mest forlesende, vi mennesker kan frem-
bringe.

! Fadslen kan skabe traumer for bide mor og barn. I dette afsnit er det kun de skader, der
patvinges fosteret under fodslen, og som efterfelgende udvikler sig traumatisk, der er i
fokus.
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Hvor ved jeg sa 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 vaeret som at kere en film baglens i uendelig langsom slow-
motion. Felelse for folelse har jeg genkaldt mig, hvad det var, jeg ople-
vede.

Dertil kommer, at jeg gennem mit &relange arbejde med andres forlas-
ning af indestengte folelser, har erfaret, at det er mere reglen end undta-
gelsen, at de kommer tilbage til oplevelser fra deres fodsel.

Og det har altsa ikke noget at gore med, at man kan huske sin fedsel, for
det kan man ikke. Forlesning af indestengte folelser foregér ved, at det er
primerhandelsen, der styrer forlebet. Og man bliver kun fort tilbage til
fodslen, ndr den handelse indeholder indestaengte folelser. Nar disse er
forlest, kan man ikke komme tilbage til fedslen mere.

Selv om jeg har arbejdet med over 100 kursister, kan jeg ikke opstille no-
gen egentlig statistik. Dertil er vi for forskellige. Men det er sldende, sa
mange der kommer tilbage og genoplever deres egen fodsel. Nogen gen-
oplever den detaljeret, som jeg selv. Andre erkender det mere diffust. Og
andre igen erkender det slet ikke, men hvor det kun er mig, der er overbe-
vist om, at det er deres fedsel, de er tilbage ved.

For nar kursister under traumeforlegsning begynder at tale, om at de ser
sorte segmenter flyder rundt pd en lilla baggrund, at de foler sig fastklemt
1 en sort tunnel med hvidt lys for enden, og samtidig med har smerter 1
hovedet, nakken, skuldrene og eller armene, er jeg ikke i tvivl om, at det
er deres fadsel, det drejer sig om.

Hvis ikke man har erfaring med traumeforlosning, er det sikkert umid-
delbart logisk, at kursisterne genkalder deres fedsel, nar jeg vedvarende
opfordrer dem til at g& l&engere og laengere tilbage pa tidssporet. For vi ved
jo alle, at fadslen er det forste, vi oplever som selvstendige individer. Men
sddan foregdr det altsd ikke. Under en traumeforlosning 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 vaere konklusionen!
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Ofte stillede sporgsmal

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

Hos laegen 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, diagnosticerede, medicinerede eller udferte andre for-
mer for behandling. Det n@rmeste jeg kom det, var faktisk, at jeg opfor-
drede mine kursister til at sage lege, hvis de folte sig syge.

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 proble-
mernes arsag, og er saledes ikke alternativ til noget som helst.

Hvilken uddannelse har du?

Forst og fremmest er jeg uddannet ved, at jeg selv har varet hele turen
igennem med psykisk udvikling. For 30 ar siden, da jeg var helt nede i
kulkalderen, startede jeg hos Livskvalitetscentret Vitafakta i Vedbak. Der
leerte jeg at forlese indestengte folelser. Samtidig med tog jeg deres ud-
dannelse som tidslinjeterapeut, og kom séledes hurtigt i gang med at vere
instrukter for andre. Det er nu mange ar siden Vitafakta lukkede, men al-
lerede forinden stod det klart, at vi s meget forskelligt pé, 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 lerte 1 sin
tid. Det er sa ogsa derfor, jeg har lavet min egen lerebog, Det menneske-
lige veesen. Sa pa den baggrund ma jeg vel siges at vere autodidakt.

Jeg har haft en lykkelig barndom, sd det kan ikke passe, at det er inde-
steengte folelser, der er arsag til mine uligeveegtigheder?

For det forste pastdr jeg ikke, at uligevegtigheder ikke ogsa kan have
andre drsager. For det andet behever de traumeskabende handelser ikke at
vare sket 1 barndommen. Det er der vist masser af krigsveteraner, der er
eksempler pa.

Men derudover er det en almindelig antagelse, at langt de fleste traumer
skabes 1 den tidlige barndom. Det er ogsa helt almindeligt, at man i vok-
senlivet ikke kender til den eller de ulykkelige handelser. Det heenger sam-
men med, at folelserne er fortrengte. Og folelser og tanker henger taet
sammen. S& det er alt sammen noget, der er ubevidst for personen selv.
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