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Resume pa engelsk

He who sees, is he who is seen

Consciousness in meditation for exposed young people

This report is about how meditation can help young exposed people form their self-
consciousness. First, it illustrates how society influences people’s lives, how globalization
and individualization influence young people and their way of living and thinking. In this
perspective, many young people find it difficult to make choices in life, and without a
‘proper’ social background it is impossible for some of them to make the necessary
choices for a good life. Due to social inferiority, young exposed people often seek new
social communities of their own in criminal environments and thus head off towards social

decay.

Young people who have been ill-treated for a long time will in themselves find a wish to
change their life. But often they cannot find the courage to realize their own
disqualification and to do something active and constructive about it. The starting point of
this report is the fact that all unpleasant experiences remain as tensions in the body.
Therefore, based on the theories of Maurice Merleau-Ponty and Alexander Lowen, it
deals with how mind and body are connected. Antonio Damasio’s theory about human
consciousness is used to demonstrate how one can understand that insight into personal
feelings and sensuality is the key for the individual to achieve the ability to have intention
in an active way rather than a reactive way. Consequently, the report discusses
consciousness to make it clear how important this conception is in the process of

changing ones way of living.

This report aims at illustrating how negative life-associations often hamper personal
change. The basic concept is that childhood experiences cause emotional strategies later
on in life. And at a later stage these stereotype strategies prevent a person from not only
acting in consciousness but also from changing his or her concept of living. The report
shows how inner fear and pain will damage one’s courage to feel oneself, often leading to
an impulsive and aggressive personality. It concludes that, in the process of developing
self-respect, one has to know and realize the intentional motive for acting. The main
thesis is that knowledge by total perception in a young person can bring this person to
realisation and responsibility. The report shows why and how it is possible to teach young
people to meditate and in that way manage to discover the perception of inner feelings
and make a new foundation for a life with a positive aim. The report highlights how

meditation are actually used to help young exposed people in Copenhagen.



Indledning

Min store interesse er, hvordan bevaegelse, sanselighed og erkendelse kan skabe
forvandling i mennesker. Jeg undrer mig hver dag pa mit arbejde over, hvordan
uddannelse udvikler mennesker, og jeg kan se, at der sker forandring med mennesker,
dér, hvor de er i sociale sammenheenge. | bedste fald finder man ind til sig selv. Men jeg
erfarer, at menneskets integrerende forvandling sker, nar det sover, nar det hviler sig, nar

det er sig selv i ro og fornemmer sig at veere i nuet.

Paedagoger, der stiler mod at forandre positivitet i udsatte unge mgder det paradoks, at
der i den enkelte udsatte har dannet sig en identitet, som tager afsaet i personens smerte.
Misbrugere ved maske med fornuft, hvad der er godt for dem men har sjaeldent den
visdom, der skal til, for at komme ud af et afheengighedsmgnster. Identiteten skabes af
misbruget og behgaver neering af den smerte, som misbruget bygger pa. Udsatte unge
kan derfor ikke give afkald pa et identitets grundlag, uden at der szettes noget andet og
bedre i stedet. Det er et negativt adfeerdsmgnster, der er blevet en sa integreret del i den
unges selvopfattelse, at et bedre koncept meget hurtigt kan forlise i en overgangsperiode.
For det er meget angstfyldt at veere i den usikre periode, der forekommer fra, at et nyt
positivt koncept bliver naturligt og det gamle slipper. Det er det tomrum mellem det nye
og det gamle, hvor meditation kan vaere en redningsplanke for udsatte unge.
Vanemaessige livsbetingelser inkorporerer tanke- og adfeerdsmgnstre. Den indre
folelsesmaessighed danner emotioner, der saetter habituelle spor, som udtrykker sig i bl.a.
kropsholdning. De fysiske spor stgber en misbrugers personlige kropsforhold, identitet og
mentalitet, der ved darlig livsferelse farer til den afhaengighed, der nzeres af et

smertefuldt misbrug.

Samfundets unge lever i dag i et virvar af materielle tilbud, identitetskrav og kommercielle
pavirkninger samtidig med, at de selv star med afgarende valg om deres fremtid.
Systemer og paedagogiske metoder saettes i vaerk for de udsatte unge, der ikke kan fglge
med og som falder gennem velfeerden. Mange tiltag synes overordnet set ikke at ggre en
praktisk forskel i forhold til disse sociale gruppers lidelser, hvor en god indsats ofte kan
virke formalslgs. Opgaven her er en undersggelse af, hvordan udsatte unge i kraft af

meditation kan optraene deres sensitivitet og selvveerd.

Meditation er mesterlaering og en signifikant andens autentiske bevidsthed kan i kraft af
respekt fra den udsatte unge motivere denne til erkendelse og forandring. Det er
bevidsthed, der sa at sige bliver transformeret vha. kropslig tilstedeveerelse. Tanker og
sprog har stor betydning heri, men et deskriptivt verbalsprog formidler ikke

transformeringen, det er derimod stilhed, der gar det.



Jeg anser, at arbejdet med udsatte mennesker tager afseet i en signifikant
omsorgspersons gnske om selv at forandre sig som menneske. En omsorgspersons
eerlige fremtreeden og dennes egen udvikling har afgarende betydning for den kontakt,
der kan skabes til en udsat ung. Det er i kraft af en indre eerlig forundring og en
udviklende foranderlighed i den signifikante omsorgsperson, at der vha. bevidsthed kan
motiveres mod til forandring i en udsat ung. Den signifikante omsorgsperson ma vide
bedre med bevidsthed, ikke kun med ekspliciterende deskription. Autentisk og vidende
bevidsthed afspejler sig i de fineste nuancer i en omsorgsgivers emotionelle og
nonverbale udtryk, hvilket en omsorgssvigtet udsat ung kan afleese med det samme.
Opgavens tese er, at det er opmaerksomhed og bevidsthed hos bade omsorgsgiveren og
i den udsatte, der er afggrende for, at der sker forvandling.

Jeg vil undersgge, hvordan krop og bevidsthed har betydning for menneskers
selvopfattelse og i dette perspektiv anskueligggre, hvorledes meditation kan skabe
udsatte unge positivt selvforhold, som afszet til personlig forandring. Malgruppen for
afhandlingen er udsatte unge fra alderen 0.16 ar. Begrebet meditation vil her blive
behandlet overordnet uden uddybning af de mange forskellige individuelle

meditationsformer, der findes.

Bogen 'Ungdomsliv’ af bl.a. Knud llleris danner udgangspunkt for afhandlingens
beskrivelse af de unge. | forhold til det sociale arbejde med udsatte unge indhentes der
viden fra en reekke artikler af bl.a. Bent Lihme, Kaspar Villadsen, Erik Jappe, Noemi
Katznelson m.fl. Den store fokusering pa kroppen i samfundet vil med Maurice Merleau-
Ponty blive drejet over i en feenomenologisk begrebsafklaring, som leder til en
subjektivitetsdebat. Der skal ses pa dualismen som baggrund for de diskussioner, der
opstar omkring subjektivitet, hvortil Antonio Damasio, Dan Zahavi og Harnow Klausen
m.fl. benyttes. | undersggelse af begrebet bevidsthed benyttes teori af Antonio Damasio
0.a.. Bevidsthedsdiskussionen leder til behandling af emnet folelsesmeaessig og kropslig
intelligens, hvor der benyttes teori af bl.a. Daniel Goleman og Alexander Lowen. Med
Peter Senge og Otto Scharmer skabes der indgang til begrebet meditation, hvor Svend
Trier og Eckhart Tolle samt forskellige artikler danner baggrund for en dybere forstaelse
af meditationen. Ligeledes ligger der selvoplevet empirisk materiale til grund for denne
behandling i form af min udgvende virksomhed indenfor Aikido og Qi Gong. The Art of
Living med den tidligere misbruger Jakob Lund bliver det empiriske materiale, der
dokumenterer relevansen af meditation med udsatte unge. Hertil benyttes adskillige kilder

i form af artikler, radio- og tv udsendelser samt interview.



Unge i samfundet

Begrebet ungdom har egentlig ingen tilknytning til en biologisk livsfase men opstod i Igbet
af 1700 tallet som en social og samfundsmaessig konstruktion. Den industrielle udvikling
medfarte i det 20. arhundrede, at normer og traditioner mistede betydning. Normer, der
tidligere var indlejrede i sleegten oplgstes, sa den enkelte selv blev fri til at veelge sin
dannelse uafhaengig af traditioner. Det, som den tyske ungdomsforsker Thomas Ziehe
kalder "kulturel friseettelse”. Ungdomstiden er i hgj grad knyttet til byerne og er praeget af
valg. Det drejer sig for en ung om at treeffe de rette valg dog med stor forventning fra
foreeldre, kammerater, skole, samfund. Ungdomslivets identitetsdannelse handler om,
hvordan man oplever sig, hvem man vil vaere og hvordan man bliver oplevet af andre.
”"Og sa leenge der har vaeret en ungdomspsykologi, er netop identitetsdannelsen blevet
opfattet som den centrale psykiske opgave i ungdomsarene, og etableringen af en
nogenlunde stabil identitet eller selvopfattelse har staet som kriteriet for, hvornar man

psykologisk kan betegnes som voksen.” (Erikson 1971/ llleris m.fl. 2009 s. 35)

Det er en stor opgave for en ung at tage sadanne valg, og det kraever en vis personlig
indsigt. "De unge taler selv typisk om, hvordan de i valgsituationer ma meerke efter "dybt
inde i sig selv” for at finde ud af, hvad der i de afggrende situationer er det helt rigtige
valg. For der, dybt inde, ligger en kerne af identitet, som er den instans, der alene kan
vaere malestokken for de mest personlige valg.” (llleris mfl. 2002/ llleris mfl. 2009) Der er
tale om at skabe sig fleksibel identitet, skriver llleris mfl. Der er en fast kerne inden i den
unge, ”....der dog kan eendre sig over tid ud fra maengder af pavirkninger, der lejrer sig i
gradvis mere og mere udskiftelige lag uden om kernen.” (llleris mfl. 2009 s. 36) Denne
identitetskonstruktion kraever, at den unge skal veere i stand til bade at lukke sig om en
indre kerne og samtidig abne sig for nyudvikling. Unge ma hele tiden falge med og veere
bevidste om verdenens udfordringer og krav ud fra spgrgsmalet om: hvad dette betyder
'for mig’. "Der er ikke tid og plads til tiltag, som ikke kan bruges i identitetsprocessen her
og nu.” (llleris mfl. 2009 s. 36). Det enkelte individ har alene faet ansvar for sig selv og

sine handlinger. (llleris mfl. s.39)

Thomas Ziehe pointerer, at der i valgets ansvar ligger paradokser mellem
individualisering og samfundets antagelser. Det er preeferencer, som de unges valg er
indlejret i og som Thomas Ziehe kalder "baggrunds-overbevisninger”. (Ziehe 2007/ llleris
2009) Vi befinder os séledes i den paradoksale situation, at der aldrig har veeret sa
mange valgmuligheder, som pa alle niveauer er overladt til den enkelte, og samtidig er vi
spundet ind i et net af institutioner og institutionaliseringer, som hele tiden gar sig
geeldende og udger rammerne omkring de individuelle valg. Den institutionelle
individualisering kalder den tyske sociolog Ulrich Beck dette forhold, hvis betydning i

dagligdagen vi slet ikke leegger meerke til,....” (Katznelson 2004, Beck 1997/ llleris mfl.



7
2009 s. 40) | et virvar af kompleksitet, lever den unge med det eksistentielle valg som sit

ansvar og navigerer dermed. "De unge har i et omfang, som for blot en generation siden
var helt uteenkeligt, faet mulighed for og er blevet tvunget til selv at veelge og forme deres
liv. Men de har dermed ogsa selv faet overladt ansvaret for deres egen succes eller
fiasko...” (Illeris m.fl. 2009 s. 263) Det er aktiv selvforvaltning, hvor unge forventes at
kunne positionere sig selv i arbejdsliv, uddannelse og fritid. "Det stiller de unge over for et
konkret individualiseringskrav om bevidsthedsmaessigt at kunne anleegge og inderliggere
et bade subjektivt og objektivt blik pa sig selv, en omfattende refleksivitet og
selvvurdering, der kreever en modenhed og selvkontrol, som mange unge slet ikke
besidder.” (Larsen 2001/ Illeris mfl. 2009 s. 44) En friseettelse, som begunstiger de, der
kan magte og gribe mulighederne, men belaster de, der har vanskelighed ved at handtere
selvsteendighed.

Identitet er bundet i fremtidens perspektiv, som noget man forhandler om. Der er tale om
institutionaliseret individualisering, som fglges af en kommercialisering. (llleris mfl. 2009).
Beck & Beck-Gernsheim betegner unges identitetsskabelse som en gar-det-selv-biograf,
en gar-det- selv-identitet (llleris mfl. 2009 s 45), idet at: ”... individet lsbende skaber en
forteelling om sig selv med udgangspunkt i de skiftende positioner, situationer,
omstaendigheder mv., det befinder sig i under sit livsigb.” (llleris mfl. 2009 s. 45) Det er
det rette valg, der for de unge er metode til at pejle sig med i verden, og har de ikke leert

sig den frihed, farer det til uheldige sociale konsekvenser.

"Nar den enkelte saettes i centrum, selv skal traffe sine valg og tage ansvaret for dem, sa
er der ogsa et behov for stgrre frined til at falge nye veje og tilskyndelser, samtidig med at
den institutionelle individualisering med fokus pa den enkeltes preestationer og dertil
hgrende konkurrenceorientering og markedslogik ngdvendigvis indebeerer en
selvcentrering, der star i modsaetning til den feellesskabsorientering, der er foreningernes
og organisationernes grundlag.” (llleris m.fl. 2009 s. 271) Fritidslivet er blevet
konkurrenceorienteret i en mere forbrugsmaessig karakter og har stor betydning for
ungdomslivet som en central arena for et ungdomsliv. Organiserede fritidsaktiviteter er en
oase for f.eks. unge med problemer, som uheldigvis deltager mindre i fritidsaktiviteter end
andre unge, "...de har feerre sociale relationer og bliver dermed ogsa mindre integrerede
med andre unge og i samfundet i det hele taget (Jensen/ llleris m.fl. 2009 s. 157) Der er

derfor bestemte grupper af unge, som af sadanne arsager sjeeldent dyrker idraet.

For lidt fysisk aktivitet, usunde kostvaner og tilseetningsstoffer giver en hel del unge
problemer med helbredet i en sadan grad, at det spaerrer for vellykket udvikling, skriver
llleris m.fl. Der er tale om fysiske darlige uvaner, der udmgnter sig i en reekke

livsstilsproblemer. "Der er en udsat gruppe af unge, for hvem livet i alt for hgj grad bestar



i at sidde foran en skeaerm og indtage store maengder af sodavand, snacks, slik og
fastfood.” (llleris m.fl. 2009 s.275) Der forekommer en del unge, som ogsa har
misbrugsproblemer med forbrug af alkohol, rygning, narkotika mv. Det er et forbrug, der i
hgj grad tager magten og blive det styrende i tilveerelsen. Misbrug gdeleegger en
udviklende skolegang og uddannelse og retarderer et ’identitetsarbejde’. Misbrug farer
ofte en ung ud i kriminalitet og de, der ikke har ren straffeattest, far det sveert pa
arbejdsmarkedet.

Udsatte unge

'Udsatte unge’ er ligesa forskellige, som vi er som mennesker. "De er sa forskellige som
alle andre, der er nogle af dem der er mere normale, end andre mennesker, som
umiddelbart ser normale ud.....der er nogen af dem, hvor livet,.. det bare er smerte...... de
har fundet identitet i smerten, og de har sa fundet relationer, hvor de kan opretholde
smerten....” (Interview med Jakob Lund, maj 2010) Hvor unges reaktioner tidligere sas
som modstand mod normer, bliver flere unge i dag ekskluderet tydeligere af samfundets
feellesskab med praedikatet: 'ud-sat’ . Eksklusion isolerer og skaber offer fglelse og
skyldkompleks. Det er derfor en naturlig reaktion, at en ud-sat sgger at finde sig nye
feellesskaber. "Mange udsatte unge svinger mellem selvbebrejdelser og bebrejdelser mod
det samfund og det system, som seetter dem i situationer, de ikke kan magte, mellem at
patage sig en individuel skyld og darlig samvittighed pa den ene side, og pa den anden
side en magteslgs skyden skylden pa tilfeeldet, pa andre, pa samfundet, pa systemerne,

pa en anden overmagt, som de star hjaelpelgse overfor.” (llleris mfl. 2009 s.277)

Skolen bliver et nederlag for udsatte grupper og begraenset kontakt til foraeldre og andre
voksne gar, at de udsatte unge reagerer pa de vanskelige forhold ved at skabe sig egne
sociale netvaerk. Pa gaden fungerer udsatte drenge som hinandens opdragere i et ofte
maskulint og ekspressivt miljg, med larmende adfzerd, hard sprogbrug, brydekampe mv.
”....der gennem de unges antal og opfarsel giver dem mulighed for sammen at tilegne sig
en social position.” (llleris m.fl. 2009 s.226) Unge grupper i gademiljget giver anledning til
negativ opmaerksomhed fra andre i form af frygt, utryghed og misteenksomhed, som i
sidste ende skader de unge selv. "Generelt er gadedrengenes aktiviteter saledes ikke
kriminelle, men kan snarere karakteriseres som stgdende i forhold til en reekke uskrevne
normer for god opfarsel i det offentlige rum. De mange mere eller mindre grundlgse
mgder med politiet bliver derfor oplevet som udtryk for forfglgelse, chikaneri og
diskrimination og pa denne made etableres der et negativt udgangspunkt, der far karakter
af en latent konflikt, hvor begge parter bygger pa meget faste og negative opfattelser og
manglende respekt for hinanden.” (llleris m.fl. 2009 s.227) En fatal kategori af udsatte
unge er de, som ryger i afhaengighedsmisbrug med alkohol og stoffer. Stoffer skaber

fysisk afhaengighed, men det bringer ogsa en misbruger i habefuld afheengighed. Hertil



udtaler Jakob Lund, som er tidligere kokainmisbruger, at ”.. i starten er det helt

fantastisk, stille og roligt fader det ud, og til sidst er det kun smerte....men der er et lille
hédb om, at det skal blive fantastisk igen, ...det er det der med, ..at det der skete farste
gang, det skal ske igen,.....det er det, man straeber efter, det kommer aldrig, det bliver

aldrig den optur, som det farste ar”. (Interview med Jakob Lund maj 2010)

Det negative sociale feellesskab kreever ofte, at den unge implicit deltager i misbrug:
”...f.eks. kan man fale sig tiltrukket af feellesskabet i forskellige rusmiddelkulturer, ogsa
selvom man egentlig ikke har seerlig lyst til at prgve rusmidlerne, der mere har karakter af
en adgangsbetingelse til faellesskaber, som ellers ikke ville vaere abne.” (llleris m.fl. 2009
s.235) En ung forteeller her om sit misbrug: "Sa begyndte jeg, der var jeg nok blevet 16,
...8a begyndte jeg at tage noget speed og sadan noget....det godt nok at prave det en
gang, men den ene tager den anden....det var da jeg begyndte péa de lidt mere héarde ting
end hash, ...0g sa provede jeg ogsa at tage extacy farste gang.....sa tog vi ud til en fest
ude pa amager,.....noget tekno party, hvor der var peent mange mennesker, og jeg havde
det ikke skide godt, og man vil godt veere pa toppen, nar der er linet om til en fed fest,
tekno ik...sé jeg tog en pille extacy der, den ku'jeg ikke rigtig maerke, for jeg havde taget
rimelig meget af det der speed, sé jeg var rimelig klar ik...og sa tog jeg en til, ...de andre
sad bare et eller andet sted og trippede til den der musik, dansede eller what ever
ik.....jeg havde ikke lyst til at danse, for det er ikke det jeg er bedst til ik....sa jeg begyndte
at ga lidt rundt og saen noget....og det var der det hele startede, da jeg kabte en pille
mere, og den virkede meget hurtigt, jeg tror der gik 10 min. sa var jeg bare bleest, og sa
fik jeg bare menneskeraed og ....nar jeg var inden for, sa folte jeg, at alle mennesker kom
inden for, og jeg blev klemt inde og sadan noget ik....og sa render jeg rundt, og er ikke

Sikker pa at der ikke er nogle, der render efter mig og sédan...” (DR-P1 2003)

Mange unge har det vanskeligt med deres krop. Man star selv til ansvar for sin krop, der
dyrkes som et projekt, hvor kroppens former udviser enten succes eller nederlag.
"Kroppen indgar da ogsa som et integreret element i den risikoadfeerd, vi kan observere
blandt nutidens unge, og er i mange henseender endda selve risikoadfeerdens genstand.”
(INleris m.fl. 2009 s.236) Den hgje fokus pa kropslig eksplicitering kan lede unge i misbrug
i form af forskellige kropsvirkende stoffer eller spiseforstyrrelser med sygdomme til fglge.
"Det ved de unge alt sammen godt. De kender risiciene — bade ved at lade sta til og ved
at overdrive kropsprojektet. Men for mange er det sveert at holde balancen, der er noget,
der treekker flere og flere unge i bade den ene og den anden retning ud mod de risici, der
er ved at tage for lidt eller for meget ansvar for kroppen.” (llleris m.fl. 2009 s. 237)
Oversete unge kan have kropsrelateret misbrug i form af spiseforstyrrelser: Det er typisk
unge, der er plaget af lavt selvveerd, hvilket bl.a. kommer til udtryk ved en utilfredshed af

udseende og veegt. En forklaring pa sygelig spiseforstyrrelse, peger pa, at det drejer sig
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om presset pa de unge for at tage ansvar for sig selv, og nar dette kombineres med en

kropsfiksering, kan de unge let komme til at fgle sig forkerte. (llleris m.fl. 2009 s.237, s.
238) | denne ’find selv ud af det’ frustration og ‘forkerthed’ reagerer adskillige med direkte
udadvendt ekstrem aggression og vrede. Det er unges falelsesmaessige afstumpethed,
der helt uforstaelig for psykologisk indsigt mere kan forklares som psykopatisk. En ung
udsat udtaler: "Jeg har veeret inde for vold 4 gange..... jeg satte mig oven pa manden, og
blev bare ved med at sla, sla og sla ham....til sidst havde jeg staet og sparket ham i
hovedet ik....og da jeg kom hjem da, ...jeg havde saddan nogle store stavler, de var
fuldsteendig smurt ind i blod..... (fik du aldrig dérlig samvittighed?) — aldrig, nej det gjorde
Jjeg sgu ik...den folelse af,..det var fanme synd for ham, den har jeg sgu aldrig haft....og
hvorfor, det ved jeg ikke, men det har jeg ikke.....” (DR-P1 2003)

Andre unge, iseer piger reagerer mere indadvendt, typisk med en fglelse af ensomhed
eller med selvskadende adfeerd og selvmordstanker. (llleris m.fl. 2009 s.239) Unge med
selvskadende adfeerd beretter oftere, at deres foraeldre sjeeldent eller aldrig har tid til dem
i hverdagen. Flere af disse unge har haft selvmordstanker pga. ensomhed og
problematisk forhold til deres egen krop og ikke sjaeldent er disse piger udsat for
mobning, som ofte skaber stgrre risiko for at fgre dem ud i alkoholmisbrug, hashrygning
og snifning. "Flere unge med selvmordstanker fortalte séledes, at de ingen venner havde,
ligesom flere beskrev deres forhold til den neermeste ven eller veninde som overfladisk.”
(Illeris m.fl. 2009 s. 241)

Alkohol forbindes ikke underligt af de unge som en vej til at blive hurtig voksen. Det kan
veere en glidebane, der far unge til at prgve kraftigere stimulanser for at blive seje og
parate til at ggre det med kroppen, som de egentlig ikke ville ggre uden stimulanser.
"Mange unge har det meget vanskeligt med hele tiden at leve op til dette moderne
livsperspektiv, til ansvaret for at udforme sit eget liv og skabe sin egen lykke.... i mange
tifeelde er kravene mere eller mindre blevet internaliseret, blevet en del af selvet, s man
ma flygte ikke alene fra kravene, men ogsa fra sig selv. Det er derfor, der skal sa steerke
midler til.” (llleris m.fl. 2009 s. 251) Visse unge tager tidens kropsprojekt pa sig, hvor
andre veelger det helt fra. | begge tilfeelde kan det ende med at blive ekstremt, s& kroppen
enten fremmedggares i skam over sig selv eller eksponeres som det mediernes
kropsidealer viser i reklamer, musikvideoer og tv-serier. Kroppen er de unges
‘'genstandsomrade’ i identitetsskabelsen. Den er lig med tilhgrsforhold, inklusion,
tiltreekning, tilfredsstillelse, opmaerksomhed, men kroppen er ogsa rum for falelsernes
tilstedevaerende pavirkning i den unges foranderlige udvikling. Kroppens vaerens forhold

har vi alle til feelles.
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Kroppens faenomenologi

Den franske filosof Maurice Merleau-Ponty (1908-1961) var sammen med Jean-Paul
Sartre (1905-1980) med til at grundlaegge den moderne kropsfeenomenologi. Det var med
inspiration af bl.a. Edmund Husserls (1859-1938), at de etablerede en feenomenologisk
beveegelse i Frankrig efter anden verdenskrig. For Merleau-Ponty blev spgrgsmalet om
kroppen retningsgivende for hans filosofi. Merleau-Pontys undersggelser omhandlede
forstaelsen af kroppens betydning bl.a. i forhold til perception og sansning. Derfor kaldes
Merleau-Ponty for kroppens filosof. Maurice Merleau-Ponty interesserede sig for
kroppens tilstedeveerelse, og han gnskede at forsta kroppen i sammenhaeng med
menneskets perception og betydningsdannelse. Merleau-Ponty interesserede sig for
gestaltpsykologien og dens organisering i helheder. Gestaltpsykologien ser menneskets
perception som sammenbindende kraft mellem de enkelte dele i helheden. En helhed,
der forsvinder, nar mennesket ser de enkelte dele hver for sig. Gestaltpsykologien
erfarede, at mennesker opfatter i helheder og saledes oplever fra helhed til del men ikke
fra del til helhed. En oplevelse af helhed er mere end summen af de enkelte dele
tilsammen. Dette gor sig geeldende i alle feenomener, som vi sanser. Merleau-Ponty fandt
saledes gestaltpsykologien interessant derved, at den erfarede menneskets perception
struktureret i forholdet: figur og grund. En perciperet genstand treeder altid frem i forhold
til en baggrund, som seetter genstanden i meningsfuld forskel i et helhedsmaessigt
meningsfelt mellem genstand og baggrund. Merleau-Ponty pegede pa, at menneskets
perception ikke er en intellektuel handling baseret pa fornuft, men en handling, der er
forankret i menneskets kropslighed. Saledes forekommer perception hele tiden, uanset

vilje, fornuft, erkendelse og adfeerd. (Thggersen 2004)

Merleau-Ponty papeger, at der i forhold til adfzerd er to betydninger; opfersel og holdning.
Begrebet opfarsel referer til at fare sig frem, at mennesket er til stede i det, det gar, og
begrebet holdning peger pa en struktur i mennesket, som er grundlag for opfarsel.
Herved lagde Merleau-Ponty afstand til behaviorismens stimuli-respons teori, som mente,
at adfaerd kunne anskueliggares i de enkelte detaljer og forudsiges som et arsags-
sammenhaengs mgnster. Adfeerd kan ifglge Merleau-Ponty ikke forudsiges ved en
reduktion af de enkelte dele, som betingede reflekser, der bliver lagt sumerisk sammen.
Merleau-Ponty baserede menneskets adfeerd som vaerende baret af dets meningsfulde
intention mod verden, opstaet ud af en kropslig perception, der altid involverer
mennesket. Der er ingen kausal forbindelse mellem krop og verden, der kan forklare et
menneskes adfeerd, ifglge Merleau-Ponty, der derved forsgger at overskride den geengse
skelnen mellem subjekt og objekt, som naturvidenskaben bygger pa. Det er en skelnen,

der betegnes dualisme.
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Dualisme
Dualismen ”...antyder, at teenkningen og bevidstheden om teenkningen er det egentlige
grundlag for vores eksistens. Og da vi ved, at Descartes forestillede sig teenkning som
en aktivitet helt adskilt fra kroppen, priser den adskillelsen mellem sindet, den "taenkende
ting” (res cogitans) og den ikke-teenkende krop, som har udstraekning og mekaniske dele
(rex extensa).” (Damasio 2001 s. 260). Dualismen er en tankegang, der har medfart
”.....det sakaldte naturvidenskabelige verdensbilledes ideologiske dominans. For mig at
se er der her tale om en tendens, der gennem mange ar og i mange kredse har blokeret
for en uhildet diskussion om emner som subjektivitet, bevidsthed, forholdet mellem sjeel
og legeme.” (Klawonn/ Zahavi og Christensen 2003 s. 89). Damasio konkluderer, at
Descartes fejltagelse var, at han adskilte kroppen og sindet ”...mellem den udstrakte,
dimensionerede, mekanisk iveerksatte uendeligt delelige kropsubstans pa den ene side
og sindets uudstrakte udimensionerede, ubeveegelige, udelelige substans pa den anden.
Den pastand, at rationel teenkning og moralsk bedgmmelse og den lidelse, der skyldes
fysisk smerte eller emotionelt oprar, kan eksistere uafhaengigt af kroppen.” (Damasio
2001 s.261). Ideen om mental substans og kropsligt objekt synes at have formet den
made, hvorpa vi i vestlig videnskab griber studier an pa. Det er selve denne
perspektivering mellem subjekt og objekt, der samtidigt slar bandet mellem de to sider i
stykker og forhindrer enhed og synergi. (Klawonn/ Zahavi og Christensen 2003). For
eksempel bliver mentale pavirkninger af sygdomme i kroppen stadig af mange leeger
nedprioriteret, ligesom det synes at ggre sig geeldende, at kropsligheden undervurderes
mht. psykosomatiske faktorer. "Det er en spaendende tanke, at Descartes faktisk bidrog til
at eendre medicinens kurs, ....vaek fra den organismiske, sind-i-kroppen tilgang....”
(Damasio 2001 s. 263). Leegevidenskaben forholder sig dog efterhanden i hgjere grad til,
at mentale og falelsesmaessige forstyrrelser forarsager sygdomme i kroppen, hvilket
muligvis antyder, at en videnskabelig middelalder, hvor blind objektivitet var mal for
fremskridt er ved at fa ende. "Den cartesiansk baserede tilsideszeettelse af det mentale i
vestlig biologi og medicin har haft to afggrende negative konsekvenser. Den farste har at
gere med videnskaben. Forsgget pa at forsta det mentale ud fra almene biologiske
begreber er blevet forsinket med adskillige artier, og man kan godt sige, at det farst lige
er begyndt. ... Den anden negative konsekvens har at gare med effektiv diagnose og
behandling af menneskelig lidelse. ....En forvraenget opfattelse af den menneskelige
organisme og den overveeldende vaekst i vores viden og behov for mere og mere
specialisering er snarere med til at gge medicinens mangelfuldhed end formindske den.
(Damasio 2001 s. 267).

Merleau-Ponty baserede sin filosofi pa et opger med dualismen. Ved at forsta
menneskers adfaerd, ikke blot som udtryk men som et helt og fuldsteendigt deltagende

engagement i verden, skabte kropsligheden mening for Merleau-Ponty. Mennesket ér
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verden, ikke objekt og ikke subjekt men en oplevende deltager. Merleau-Pontys

arbejde handlede derfor om, hvordan man gar op med den traditionelle skelnen mellem
subjekt og objekt. Ponty s& kroppen som nggle til lasning af dualismens dilemmaer og

indfarte begrebet 'egenkroppen’ i den forbindelse.

Egenkroppen

Egenkroppen er begreb for den af "min” egen krop, som “jeg” er, samt som den krop,
mennesket er i dets habituelle erfaring. Egenkroppen er betegnelse for menneskets
kropslige oplevelsesbevidsthed i hverdagserfaringer. Egenroppen er ikke tilgaengelig for
videnskabens objektive studier, den méa opleves for at kunne forstas.

Det afggrende for Merleau-Ponty var, at menneskets bevidsthed er forankret i
egenkroppen, at der er enhed mellem krop og bevidsthed. Mennesket har ikke egenkrop

uden bevidsthed og ingen bevidsthed uden kropslighed.

Merleau-Ponty naede ikke at fuldfgre sin sidste bog "Det synlige og det usynlige”, idet
han dgde pludseligt 53 &r gammel. | denne bog behandlede han kroppen ud fra en
ontologi om kgdet, dette som en lsere om mennesket i en kadelig vaeren. (Thggersen
2004). Merleau-Ponty mente selv, at han ikke naede ud af dualismens "klar” idet, han
pointerede at have sig et sprogproblem. Sproget har i sin denotative konstruktion en
objektiverende og dialektisk faldgrube. Sproget kan eksplicitere mennesker til at forestille
sig selv udefra og derved fremmedggre sig selv. Med sproglig bevidsthed kan mennesket
eksplicitere sig selv.

Eksplicitering og immanens

Der findes to typer af Kropslig erfaring: repraesentationel erfaring og kropsimmanent
erfaring. | forhold til en repraesentationel erfaring er det den vidende person, der star i
privilegeret position. Den, som f.eks. ved noget om fodbold, kan forklare selv den
spillende mere om spillet end denne maske selv ved af. Den repraesentationelle
eksplicitte erfaring kraever intellektuel sproglig viden, hvorimod en kropsimmanent
erfaring er bundet i kroppen, sa det faktisk gar en forskel, at der konkret erfares.
Kropsimmanent erfaring behgver opmaerksomhed i kroppens vaeren ved kontinuerlig
sanselig tilstedeveerelse i kropsligheden. Det vil sige bevidst at maerke, fgle, visualisere

0g sanse, at ’jeget’ er vaerende i en kropslig opmeerksomheds fornemmelse.

Det er ikke kun verbal sproget men ogsa det nonverbale sprog, som ekspliciterer. Det
viser f.eks. legen, som er en form for eksplicitering. Nar dyr leger, repraesenterer de
bevaegelser, som de ville udfare i en rigtig kamp. Dyret fremstiller sig som andet i en
legende tilstand og lader som om. Legesituationer far derfor karakter af

repraesentationalitet, som ’ikke-falsk’ falskhed, der giver kroppen karakter af sproglig
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repreesentation. For at legen kan fungere, kreever det, at aktgrerne forstar det sprog,

som legen er bundet op af, det nonverbale kropssprog. Betydningen foregar ikke blot i det
verbale sprog men ogsa i kroppens nonverbale sprog, saledes at kropssprog refererer til
noget andet end i sig selv veerende. Kroppens sprog er derfor tegn, der bade refererer til
en kulturel kodning og en immanent oprindelse. Kroppens nonverbale sprog nar dog i
modsaetning til verbalsproget frem til et vaesentligt farste personligt perspektiv, og derfor
har kroppens beveegelse i sin fremstilling bade ekspliciterende karakter og
inderligggrende karakter. (Rasmussen 2004) Kroppens nonverbale udtryk kan leeses, idet
der er en underliggende kropslighed, og det er denne kropslighed, der er det veerende i
verden. Heidegger forklarer sandhedens vaesen som den frihed, der skal forstds som en
laden veere. Det er ikke i negativ forstand, en afholden sig fra, men det er positiv laden
det veerende veere, som det er. | sprogets saetninger kan man resonere 'sandhed’, nar
saetningerne retter sig intentionelt efter et noget. Dette noget viser sig allerede far
saetningen fremfares, siger Heidegger. Sandhed er ifglge Heidegger en made, at lade det
veerende komme til syne pa. "Téchne er ngjagtig den viden eller kunnen, det er at
fornemme det naerveerende som noget sadant. Saledes beror téchne som fundament for
bade den kunstneriske og den handvaerksmaessige skaben pa begrebet Aletheia —
uskjulthed.” (Rasmussen 2004 s. 63)

Mennesker der ekspliciteres, fornemmer ofte sig selvimmanent fravaerende. Sartre skrev,
at selv et blik kan fa et andet menneske - den ’anden’ til at relatere usikkert og
differentieret. Pa samme made forstar jeg, at viden, diagnose kan blive en stigmatisering
af en 'anden’. Diagnose kan skabe ekspliciterende afhaengigheds relationer og ”...alene
dette at se en situation som et problem’ har den virkning, at det giver os muligheden for
at distancere os fra det og blokerer for at ’iagttage hvad der méatte ske som det, det i
virkeligheden er’.” (Senge, Scharmer m.fl. 2007 s.56) En diagnosticeret person kan
komme til at streebe efter at opna kendskab til indholdets betydning, som forbliver
immanent ukendt for denne person, nar diagnosen ekspliciterer indholdet uforstaeligt. Et
menneske med ekspliciteret viden om sig selv vil forsgge at opna bevidsthed igennem
andre menneskers viden. "Almindeligvis er det sadan, at hvis man fgler, at man har et
problem at lgse, der befinder sig ‘derude’, og man ikke ngdvendigvis kan se eller vil se
nogen mulig forbindelse mellem 'mig’, der forsager at lase problemet, og hvad problemet
egentlig er, sa kan det ende med, at man ikke er i stand til at se problemet akkurat, i dets
helhed. Man kan derfor uafvidende komme til at bidrage til at opretholde den ugnskede
situation i stedet for at give den plads til at udvikle sig og maske ga i oplasning.” (Senge,
Scharmer m.fl. 2007 s.56).
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Fordomsfrihed
Epoché er Husserls begreb for at besinde sig pa ikke at tage noget for givet. Merleau-
Ponty ser, at videnskaberne nemt kan forfalde til fordomme og vaner og henviser til
evnen om at laere sig selv og verden at kende pa ny hele tiden. Han benytter begrebet
epoché, som det; at reducere og fgre essens tilbage til verden. Epoché er et forhold til
verden, det er en tilstand, der skaber personlig forbavselse over verden idet: ”.....vi lgsner
os fra de intentionelle band til den velkendte verden og lader verden komme til syne pa
ny.” (Merleau-Ponty/ Thggersen 2004 s.32) Ifalge Merleau-Ponty er det den kropslige
forbindelse til verden, der er afggrende for epoché. Det, at mennesket er sansende,
stofligt og omverdensfglsomt tydeliggjorde Merleau-Ponty i sit sidste veerk ved at benytte
begrebet '’kgdet’ som det element, der preeciserer fundamentet for alt det levende, der
fremtraeder i verden. Kgdet er det intentionelle forhold i verden, som udtrykt i intention

bevirker et; ’jeg kan’.

Intentionalitet

Merleau-Ponty introducerede begrebet intentionalitet. Til forskel for filosoffen Husserl,
som sa intentionalitet som en bevidsthedsakt, sa var intentionalitet ikke en akt, ifalge
Merleau-Ponty med fornuftmeessig bevidsthed. Det var et feenomen, som i dets dybere
kropslighed var forankret i en refleks tilstand, et “jeg kan”. (Rasmussen 2004) Merleau-
Ponty forstod intentionalitet som bevidsthed og krop i én inkarnation, og han definerede
denne bevidsthed veerende en pa forhand indlejret del i legemet, som et pa
forhandsveerende grundlag for handling. "Vi kan tage eksemplet, at cykle. Denne
handling forudseetter et kropsligt - jeg kan. Handlingen forudseetter, at kroppen griber
beveegelsens mening, leerer bevaegelsen at kende og skaber sig en kropslig kompetence,
at cykle. Den kropslige intentionalitet betyder, at det kropslige menneske kan raekke ind i
verden, gribe den og leere den at kende....... Menneskets bevidsthed stér ikke over for en
omverden, men i kraft af kropslighedens kunnen hgrer bevidstheden allerede hjemme i
verden.” (Thggersen 2004 s 29)

Intentionalitet er for Merleau-Ponty de personlige helhedsmgnstre, som tilsammen
danner de kropslige indlejrede retningsgivere, der i ethvert forhold leder et menneske til
handling. Intentionaliteten er det begeer, som intentionen tager afsaet i. Nogle vil kalde det
spor i hjernen, men Merleau-Ponty taler om kroppens dannelse. "Enhver viljesstyret
bevaegelse finder sted i et miljg, pa en grund, der bestemmes af selve
beveegelsen....beveegelse og grund er egentligt kun kunstigt adskilte momenter af en
unik helhed.” (Merleau-Ponty 2006 s. 92) Merleau-Ponty forklarer intentionalitet som
grundlag for, at mennesket raekker ud i verden. Der er ingen arsag, der kan forklare
handling, blot intentionalitet. "Merleau-Pontys pointe er, at man gar fejl af, hvad det vil

sige at veere menneske, hvis man anskuer menneskets adfeerd ud fra et
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heendelsesperspektiv, dvs. at vi er det, vi er blevet gjort til ved tilfeeldige arsager. Der er

naturligvis ting i vores tilveerelse, som har karakter af en haendelse, for eksempel at blive
aeldre, at veere fgdt handicappet, men disse tilfeelde far farst egentlig mening set i et

handlingsperspektiv, dvs. ud fra hvad vi ger med vores liv.” (Thggersen 2004 s.113)

Merleau-Ponty forklarede, at menneskets eksistens er som en veeren-i-verden, at det
gennem intentionaliteten er forbundet med verden i kraft af oplevelser. Menneskets
indsigt i handlen og veeren danner menneskets intentionelle kropslighed. Realisme er
denne teenknings modseetning, som en opfattelse af, at verden eksisterer i-sig-selv
uafhaengig af erfaring. | modseetning til idealismen, som afviser, at virkeligheden
eksisterer i-sig-selv uden menneskets bevidsthed. Merleau-Ponty mente, at teenkningen i
rationalismen fik forrang over sansningen, og han satte eksistensen (’jeg er’) som det,
teenkning er integreret i. Han gjorde sansningen til den primaere tilgang til verden.
Empirismen stolede pa sanserne og rationalisterne troede pa fornuften. Merleau-Ponty
forstod virkeligheden som et "objektivt” faenomen, der i enhed med menneskets indlejring
af betydning skaber feenomenernes udformning. Med andre ord, en ting har sin
selvsteendighed, men den er samtidig aben for menneskets perception, og denne
abenhed er med til at definere tingens identitet. Perception er derfor, at abne sig for
tingenes betydninger og opfatte den iboende mening i det sansede faenomen. Perception
tager ifglge Merleau-Ponty bade afseet i feenomenernes egen konfiguration samt den
made og abenhed, som mennesket knytter til fianomenet igennem menneskets
engagement i verden. “Ilgennem vores handlinger i verden forankrer vi os i en
kommunikation med verdens faanomener. Perceptionen er en sddan handling i verden.”
(Thagersen 2004 s.64)

Merleau-Ponty forstod, som naevnt derfor begrebet 'bevidsthed’ som et “jeg kan” frem for
en opfattelse af et “jeg teenker’, og han pegede p4, at bevidsthed udspringer af
“egenkroppen’. "Oprindeligt er bevidstheden ikke ’jeg teenker at”, men ’jeg kan
...Bevidstheden er at veere hos tingen ved hjeelp af kroppen” (Merleau-Ponty 2006 s. 91-
92). Egenkroppens betydning i forhold til relationsdannelse definerer Merleau-Ponty med
begrebet intersubjektivitet.

Intersubjektivitet

Merleau-Pontys definition af intersubjektivitet peger pa det forhold, der er mellem
sanselige vaesner. | hans definition er der tale om dobbeltsansning i relationer mellem
mennesker. Pa den ene side oplever “jeg” min egen kropslighed, samtidig med at "jeg”
perciperer den andens fglsomhed og beveaegelser. "Jeg” maerker, at den anden maerker,
"Jeg” ser, at den anden ser. Dette er for Merleau-Ponty en naturlig indstilling for

mennesket at besidde denne intersubjektivitet. Intersubjektivitet er et kropsligt plan, ikke:
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”....at jeg kan taenke den andens tanke, som den anden taenker den....men den anden

eksisterer alligevel for mig som menneske, fordi han fremtreeder pa et plan, der er under
tankens.” (Thggersen 2004 s.99) Det er et fglsomhedens plan, der er under tankens, hvor
man sanser den anden uden at teenke den anden. (Thggersen 2004 s.100). Dette kalder
Merleau-Ponty en aestesiologisk oplevelse, en oplevelse af den andens kropslighed som
falende. "Der er ingen, der tager verden i besiddelse og holder den fanget. Min sansning
udelukker ikke den andens sansning. Derfor kan den anden treede frem i en verden, hvor
jeg kan sanse den andens sansninger (i bergringen) og den anden kan sanse min

sansning.” (Thagersen 2004 s.100)

Det er i den aestesiologiske oplevelse af den anden, at Merleau-Ponty ser, at
intersubjektivitet udspringer ud af en kadelighed. "Vi er kroppe i en intersubjektiv verden,
fordi vi er udstrakt i en kadelighed.” (Merleau-Ponty/ Thaggersen 2004 s.100) Merleau-
Ponty peger pa, at egenkroppen er en forudanelse af den anden i den intersubjektive
relation. Kroppens permanens er grundlaget for menneskets perception, og derfor kan
man aldrig iagttage sig selv pa ekspliciterende vis, ligesom man kan iagttage genstande.
Man lokaliserer ikke kroppens dele objektivt men som levende, og derfor er Merleau-
Pontys pointe, at kroppen er her allerede, hvilket *jeg” aldrig kan adskille mig fra. Kroppen
er ifglge Merleau-Ponty altid mig, den er aldrig overfor mig. "Egenkroppens permanens er
imidlertid af en helt anden karakter, den ligger ikke inden for rammerne af en ubegreenset
udforskning, den modsaetter sig udforskning og fremtraeder altid for mig under samme
synsvinkel...... den er med mig.” (Merleau-Ponty 2006 s. 32) "At kroppens permanens er
ontologisk betyder, at det er en nadvendighed ved min vaeren.” (Thggersen 2004, s.110)
Merleau-Ponty peger pd, at kroppen er den gestalt, hvor helheden gar forud for delene,
og hvor helheden er mere end delene tilsammen. Det er denne kropslige gestalt, som
forankrer menneskers perception. Merleau-Ponty definerer heri begrebet '’kropsskema’
som den holdning, et menneske indtager i hele sin person og fremtreeder med i rummet i
forhold til en bestemt opgave. Han skelner mellem den fysiske positionsrummelighed og
den deltagende situationsrummelighed. Positionsrummeligheden saetter kroppen konkret
i forhold til et andet fysisk element i rummet, hvorimod situationsrummeligheden baserer
sig pa menneskets deltagelse i en bestemt situation. Kropsskema er udtryk for den
bevidsthed, der med deltagelse i verden genetablerer sig i forhold til verden og dermed

former sit forhold til sig selv.

Bevidsthed

Forskning og diskurs

"Selv om psykologerne er i stand til at anskue hjernens arbejde rent matematisk, kan de

ikke seette bevidstheden pa formel. De matematiske modeller kan fungere som et veerktgj
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i forskernes s@gen efter at forsta bevidstheden. Men at forsta det enkelte individs

opfattelse af omgivelserne er meget komplekst. Her skal der mere til end statistik og

neurologi.” (Hjerne og bevidsthedsforskning, Kbh. Universitet s.15).

Bevidsthedsforskning er pa vej til at blive anerkendt som et selvsteendigt studium, der
inddrager filosofi, hjerneforskning, udviklingsbiologi, informatik. (Harnow Klausen/ Zahavi
og Christensen 2003 s.13) "Det er ikke kontroversielt at sige, at ingen endnu har givet
reduktive forklaringer af nogen feenomenal tilstand, endsige af bevidsthed som sédan.”
(Hohwy / Zahavi og Christensen 2003 s. 41). Tor Ngrtranders peger pa, at begrebet
bevidsthed er afledt af det engelske udtryk consciousness. Et ord, der er afledt af det
latinske ord, com og scire, som betyder sammen og vide”. Det handler om at vide
sammen, skriver Tor Ngrtranders, og refererer til det svenske ord for bevidsthed,
medvetande. "Vi ved meget hver isaer, men noget ved vi sammen, nemlig dét, vi er
bevidste om. Det kan vi nemlig forteelle hinanden om.” (Ngrtranders , Kgbenhavns

Universitets).

Saren Overgaard forklarer, at:” .....filosoffer, der har analyseret alle disse aspekter (og
flere til) af kropsligheden, har alle bemeerket, at sjael-legeme problemet (eller problemet
om krop og bevidsthed) ser helt anderledes ud, nar vi tager udgangspunkt i vores
dagligdags oplevelser af vores egen og andres kropslighed. For her er det ikke laeengere
et spagrgsmal om, at der skal bygges broer mellem bevidstheden og verden.
Bevidstheden er allerede ” ude” i kroppen og som sadan en del af verden. Det ser endda
ud til, at kroppen er sa dybt involveret i vores bevidsthedsliv, at det synes at undergrave
selve ideen om en ulegemlig eksistens.” (Overgaard, Kgbenhavns universitet) Sgren
Overgaards pointe er, at den krop, der refereres til i kropsfaenomenologien ikke er
identisk med den krop, naturvidenskaben beskriver. Feenomenologien fremhaever den
"levede krop” i vores almindelige daglige liv. Videnskaben kommer med forklaringer,
hvorimod filosofien primaert beskriver dagligdags erfaringer af verden. "Bestraebelserne
pa at naturalisere bevidstheden, dvs. forklare den ved hjeelp af fysiske, kemiske og
biologiske begreber (ogsa kaldet naturaliseringsprojektet), er hidtil strandet pa, at
grundleeggende egenskaber ved bevidstheden ikke kan forklares udtammende som et
resultat af de elementaere neurale processer, der stammer fra hjernens biologiske og
fysiske strukturer og funktioner. Det har saledes ikke vist sig muligt at reducere
bevidstheden til atomare, molekylaere eller cellulaere hjerneprocesser.” (Hjerne og

bevidsthedsforskning, Kbh. universitet s. 22)

Bevidsthedens organisme

"Bevidstheden ggr dyret i stand til at tilegne sig nye kontekstbestemte reflekser i lgbet af

detsliv....... Hvis dette i virkeligheden er bevidsthedens egentlige kerne, kunne det fare til
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en ny teori om intelligensen, der ganske enkelt er evnen til at forbinde elementeere

muskelbeveegelser, egentligt udfarte eller blot simulerede i tankerne til mere komplekse
beveegelsesmgnstre.” (Cotterill / Zahavi og Christensen 2003 s. 210-211) Mennesket
rejste sig fra vandret til lodret og med opretstdende ryg og hjernestamme opstod der en
gget fysiologisk mulighed for, at hjernen udviklede sig. Denne udvikling gav mennesket
mulighed for at sondre sammenhaenge, som det ikke tidligere var i stand til. "Men
vaesener var vaesener, leenge inden menneskeheden sa dagens lys. Pa et eller andet
tidspunkt i evolutionen opstod der en elementeer bevidsthed. Denne elementaere
bevidsthed blev ledsaget af et simpelt sind; med stgrre mental kompleksitet opstod
muligheden for at teenke og senere endnu muligheden for at bruge sproget til at
kommunikere og organisere taenkningen.” (Damasio 2001 s. 260)

José Luis Bermudez analyserer og undersgger menneskets somatiske proprioception, og
han peger pa, at nar man bergrer noget, sa bliver man bade bevidst om det, man bergrer
samt sig selv, som et bergrende og beveegende legeme. Begrebet proprioception er til
dels synonymt med begrebet ledsans. Det er en samlet fornemmelse, der kan informere
om, hvad der foregar i bevaegeapparatet, og som i centralnervesystemet samles og
bearbejdes til et preecist billede af kropsdelens position og beveegelser. "Men
bevidstheden er ikke kun givet, nar vi reflekterer over den, den er allerede givet forud for
refleksionen, nemlig nar som helst, vi er fortrolig med en erfaring i dens fagrste personlige
givethedsform, dvs. nar som helst det fgles pa en bestemt made at gennemleve en

bestemt erfaring.” (Zahavi/ Zahavi og Christensen 2003 s.121)

Emergens er begreb for det forhold, at der ved en helhed opstar seerlige egenskaber, der
ikke kan forklares ud fra de enkelte deles egenskaber. Emergensteorien anser
bevidsthed for en egenskab, der pludselig fremkommer, nar en organisme er blevet
tilstreekkelig kompliceret. Emergens teaorien er en alternativ version i
bevidsthedsforskningen, som vinder indpas. "Forholdet mellem bevidsthed og fysisk
veeren er imidlertid af en ganske anden karakter. For her har vi ikke at ggre med en
egenskab som pa mere eller mindre triviel vis realiseres af den fysiske basis. Vi kan
stadig tale om emergens — og for den sags skyld om superveniens — men i dette tilfaelde
daekker det over et egentligt kvalitativt spring: der kommer noget afggrende nyt til, noget
som vi ikke kan forsta som en ren refleks af begivenheder pa det mikrofysiske niveau.”
(Harnow Klausen/ Zahavi og Christensen 2003 s. 30) Man er blevet klar over, at
bevidsthed i den relevante forstand ma forstas som far-refleksivt: ”....som noget
essentielt fgrste-personligt, som noget, der ikke kan indfanges i en funktionalistisk
beskrivelse.” (Harnow Klausen/ Zahavi og Christensen 2003 s. 31) | forhold til far-
refleksiv bevidsthed, kan dette eksemplificeres ved at teenke pa, hvordan smerte opleves.

Ved smerte behgver man hverken raesonnere eller undersgge sin omverden for at finde
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ud af, hvem det g@r ondt pa. “Ejerskabet er en umiddelbar konsekvens af

smerteoplevelsens seerlige praesentationsmade — dens umiddelbare tilstedeveerelse,

givethed eller naerveer.” (Klawonn/ Zahavi og Christensen 2003 s. 92)

Det, der sikrer et tilhgrsforhold i et menneskes perceptioner, er,: ”....at de set indefra,
dvs. i givethedsfeltet selv, viser sig som primaert naervaerende....” (Klawonn/ Zahavi og
Christensen 2003 s. 93). Saledes er den preerefleksive bevidsthed det, der afgreenser en
person til en anden og skaber dets seeregenhed i dets individuelle identitet. "Det er derfor
min pastand, at bevidsthed i en elementeer, preerefleksiv...., ontologisk forstand kan
identificeres med den elementaere egenhed, det primaere neerveer, den primeere givethed
eller den farste persons praesentationsmade, som set indefra, dvs. i den direkte
oplevelses perspektiv.....” (Klawonn/ Zahavi og Christensen 2003 s. 92)

Mennesket rader over kognitive kvalifikationer som tidsbevidsthed, sprogbeherskelse,
abstraktionsevne, refleksion mv.. "Men dette rokker ikke ved den kendsgerning, at den
refleksive bevidsthed — uagtet dens store betydning i andre henseender — blot er en
funktionsmade hos et i forvejen (i sit eget perspektiv) primeert neervaerende/primeert givet
bevidsthedsliv.” (Klawonn/ Zahavi og Christensen 2003 s. 98). | ontologisk forstand er
jeget, sjeelen og bevidsthedssfaeren det samme. Jeg tilstande overskrider det snaevre
psykologiske jeg-begreb, som det freudianske begreb 'ego’ betegner. Det ontologiske
“jeg” er identisk med den individuelle primaere givne oplevelsessfeere. (Klawonn/ Zahavi
og Christensen 2003 s.102) Klawonn forklarer dette ved at adskille perception i to dele:
jegheden som det primeere naerveerende samt det, at der indgar en narrativ
delkomponent. Klawonn forklarer: ”..at bevidsthedssfeerens feenomenologi er identisk
med dens ontologi — dvs. at der ikke veerensmeessigt er andet i bevidsthedssfaeren end
det oplevelsesmeessigt givne.” (Klawonn/ Zahavi og Christensen 2003 s. 105) Enhver
ontologisk subjektssfaere involveres i den fysiske og sociale virkelighed med
tilbagevirkende effekt pa tanker, meninger, holdninger mv. (Klawonn/ Zahavi og
Christensen 2003 s. 107) Klawonn forklarer, at der er ngje sammenhaeng mellem det
mentale liv og fysiske tilstande og processer. Bevidsthedstilstandens processer spejler
med deres strukturelle og relationelle egenskaber sig som en isomorf repraesentation i

centralnervesystemet.(Klawonn/ Zahavi og Christensen 2003 s. 108)

Protoselvet

Antonio R. Damasio forsker i menneskets bevidsthed og skriver at. : "Bevidsthed
bestér...i at konstruere viden om to kendsgerninger; at organismen relaterer til et objekt,
0g at objektet i relationen afstedkommer en forandring i organismen.” (Damasio 2004 s.
33) Konstruktion af viden kraever en hjerne, der behgver de signaleringsegenskaber,

hvormed hjernen kan samle neurale mgnstre og danne billeder. De neurale mgnstre og
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billeder er ngdvendige for at have bevidsthed, billeder og mgnstre som stedfortraedere

for organismen og for objektet samt for relationen mellem dem. At forstar bevidsthedens
biologi inden for disse rammer er et spgrgsmal om at finde ud af, hvordan hjernen kan
kortlaegge bade de to aktarer og deres indbyrdes relationer.” (Damasio 2004 s. 33) Dele
af hjernen har den funktion at repreesentere organismen inden for et “fastlagt” kort. En
slags kroppens kognitive tilhgrer, der er underkastet kroppens dynamiske identitet.
Organismens behov for stabilitet afbalanceres ved hjeelp af det homeostatiske system.
Dette skaber ved fysiologiske reaktioner enhed med hjernens regulering via blodbaner og
nervebaner, og saledes opretholdes ligeveegt i organismen. Dette foregar i neurale
strukturer herunder bl.a. hjernestammen, hypothalamus, den basale forhjerne og dele af
cortex. Derved har organismen kontinuerligt en integreret repraesentation af sig selv. Det
er det, Damasio betegner som; protoselvet, og det er fgrste stadie pa vejen til bevidsthed.
"Organismen er.... som den er repraesenteret i sin egen hjerne... en sandsynlig biologisk
forlgber for det, der ender med at blive den flygtige selvfornemmelse. Selvets dybe
rgdder, herunder det udviklede selv, som rummer identitet og personlighed, findes i
helheden af de hjerneanordninger, som kontinuerligt og ikke-bevidst bevarer
kropstilstanden inde for de snaevre rammer og den relative stabilitet, som er en
forudseetning for at overleve. Disse mekanismer repraesenterer kontinuerligt ikke-bevidst
tilstanden i den levende krop pa dens mange dimensioner. Aktivitetstilstanden i disse
mekanismer, som helhed kalder jeg protoselvet, den ikke-bevidste forlgber for de
niveauer af selv, som fremtraeder i vores sind som bevidsthedens bevidste: kerneselvet
og det selvbiografiske selv.” (Damasio 2004 s. 35-36) Homeostase er begreb for de ikke-
bevidste og selvstyrende fysiologiske reaktioner, der er ngdvendige for at bevare en
stabil indre tilstand. Homeostase er organismens fysiologiske regulering, og det er begreb
for det forhold, der er mellem det endokrine system, immunsystemet og nervesystemet.
"Maerkveerdigt nok er emotioner en integrerende del af den regulering vi kalder

homeostase.” (Damasio 2004 s.51)

Kernebevidsthed og udvidet bevidsthed

"Bevidstheden begynder, nar hjerner erhverver evnerne, den simple evne....., til at
forteelle en historie uden ord, historien om, at der tikker et liv i en organisme, og at
tilstandene i den levende organisme inden for kroppens graenser aendrer sig konstant
gennem dens mgde med objekter eller heendelser i dens omgivelser eller for den sags
skyld gennem tanker og gennem indre justeringer af livsprocessen. Bevidstheden opstar,
nar denne urhistorie — historien om et objekt, som kausalt forandrer kroppens tilstand —
kan forteelles med kropssignalernes universelle nonverbale vokabularium. Det
feenomenale selv opstar som falelsen af en falelse.” (Damasio 2004 s. 43) Bevidsthed er

den del af sindet, som beskaeftiger sig med fornemmelsen af selvet samt erkendelse.
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"Jeg forundres over den gamle visdom, der |& i at henvise til det, vi nu kalder sind, med

ordet psyke, som ogsa blev brugt til at betegne andedreet og blod.” (Damasio 2004 s. 42)

Damasio forklarer, at bevidsthed begynder i fglelsen af det, der sker, nar vi sanser dvs.
ser, hgrer eller rgrer ved. Der er tale om en fornemmelse, der ledsages af et indre billede,
der kan veere visuelt, auditivt, taktilt eller visceral. Det hovedspgrgsmal, som Antonio
Damasio tager afseet i, er: hvordan kan det veere, at vi ved, at der perciperes? Kroppen
og hjernen har udviklet sig i samme organisme som en dybt integreret form af ét hele.
Protoselvets affekter bliver til mentale billeder og falelser. Nar disse kombineres med
ydre objekter, opstar der falelse af, at organismen pavirkes. (Damasio 2004) Det er en
falelse, der ikke ngdvendigvis er bevidst. Farst nar objekt og kontekst repreesenteres
sammen begynder vi at vide, hvad vi fgler. Dette er trin to i bevidsthedens skabelse, der
opstar i kraft af fornemmelsen ved at blive pavirket af noget, at noget sker med
organismen, som fglge af pavirkning. Selvet er saledes begreb for det at have fglelsen af
en organisme i forandring. Det er dybere strukturer, der involveres heri, og det er ikke kun
mennesket, der har denne basale bevidsthed, - "kernebevidsthed”. Alle dyr har
emotioner, som tjener det formal at regulere adfeerd. Bevidstheden hos mennesket er
udviklet til med udvidet viden, at skabe sig refleksivitet, der ggr det i stand til at handtere
komplekse miljger. Kernebevidsthed er den farste spsede form for erkendelse i
bevidsthedens fundament, hvortil vores evne for hukommelse skaber yderligere grad af
bevidsthed. Heri opstar der en “selvbiografisk udvidet bevidsthed”, hvor episoder fra far
kan konstrueres narrativt i strukturer, som danner forestillinger om selvet, verden og de

andre.

Damasio’s grundlag for at dele bevidstheden i disse tre snit, udspringer af undren over en
mand i hans praksis, der led af epilepsi. En epilepsi, der gav sig udslag i ’absencer med
efterfelgende automatismer’ , og hvor han netop fik et anfald under en samtale med
Damasio. Manden stoppede pludselig op midt i en saetning, hans ansigt stivnede, og med
aben mund og fraveerende gjne ("absencen’) rakte han ud efter en kop og drak af den,
rejste sig op og gik hen mod dgren i lokalet, stadig fraveerende og uden at reagere pa
tiltale ("automatismen’). Han var altsa vagen, mens det stod p4, det vil sige i stand til at
percipere sine omgivelser, i stand til at interagere med objekter og til at beveege sig, men
han var alligevel ikke til stede som person og havde bagefter ingen erindring om
episoden. Damasio konkluderer, at det tyder pd, at kroppen og dele af sindet godt kan

fungere, uden at der er udvidet bevidsthed tilstede. (Damasio 2004)

Kernebevidsthed er den vaerens form hinsides det sproglige, som den umiddelbare
oplevelse, vi har til verden i og omkring os. Kernebevidsthed er den bevidsthed, der ligger

under den udvidet narrative bevidsthed. Kernebevidstheden er ikke afhaengig af, at der
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genkaldes stabil narrativ erindring eller konventionelle leerings- og

hukommelsesprocesser. Den er ikke baseret p& sprog, svarer ikke til intelligent
manipulation i forhold til planleegning, problemlgsning, kreativitet mv. Dette ligger i en
anden hgjere bevidsthed, hvor: "Sproget er en veesentlig bidragyder til den trinhgije
bevidsthedsform, vi bruger i dette gjeblik, og som jeg kalder udvidet bevidsthed.”
(Damasio 2004 s.117).

Folelser og emotioner

Damasio skelner mellem begreberne emotion og folelse. Ordet “fglelse” er den private,
mentale oplevelse af en emotion. Emotion er betegnelse for en organismes respons pa et
input. En respons, der kan iagttages offentligt som et reaktionsmgnster. Man kan ikke
iagttage en falelse hos en anden, men derimod kan man observere en emotion. En
falelse kan kun iagttages af det “selv’, der har fglelsen, nar denne er sig selv bevidst og i
stand til at opfatte sine egne emotionelle tilstande. Nar vi derimod fornemmer, at en
person er anspaendt, irritabel, modlgs, begejstret, nedtrykt eller glad, uden at der er sagt
et ord, er det baggrundsemotioner, som vi opfatter hos den pageeldende. Det opfatter vi
gennem fine detaljer i kropsholdning, bevaegelseshastighed og konturer, minimale
forandringer i omfang og hastighed af gjenbevaegelser samt i graden af sammentraekning
af ansigtsmuskler. (Damasio 2004 s. 63) Baggrundsemotioner fremkaldes som regel
indefra. De kan komme ud af mentale konflikter, tilfredsstillelse eller heemning af drifter og
motivationer mv. De kan ogsa fremkaldes ved fysisk anstrengelse, ved at gruble over en
beslutning eller ved udsigt til en vidunderlig glaede. Vi fornemmer kontinuerligt selv
baggrundsemotionernes eksistens rent fysisk. Damasio kalder afleesningen af denne
fysiske tilstand for "baggrundsfalelser”. Det er fglelser, der konstant er i baggrunden og
som til tider gares bevidste og andre gange kun finder sted som mentalt ukendt indhold.
"Men pa den ene eller anden méade er baggrundsfalelser med til at definere vores
mentale tilstand og farve vores tilvaerelse. Baggrundsfglelser har deres oprindelse i
baggrundsemotioner, og selv om disse emaotioner er rettet mere indad end udad, kan
andre iagttage dem pa utallige mader: kropsholdning, bevaegelsestempo og — form og
ogsa vores tonefald og saetningsmelodi, nar vi kommunikerer tanker, som maske ikke har
sa meget at ggre med baggrundsemotionen.” (Damasio 2004 s. 288) Der er et nzert
forhold mellem baggrundsfglelser og sindsstemning. Sindsstemning er udtryk for en
modulering af baggrundsfglelserne. Baggrundsfglelser er et indeks over organismens
indre tilstand, der har direkte forbindelse med tilstande i vores muskler, blodkar, organer,
kemiske profil, muskelfibre, veev, homeostase mv. (Damasio 2004 s. 288)
Baggrundsfalelser svarer til det vitalitetsaffekt begreb, som Daniel Stern benytter i forhold
til arbejdet med spaedbgrn. Kernebevidsthed, og baggrundsfalelser er neert forbundne.
William James ans4, at hjernen i forbindelse med en emotion fik kroppen til at forandre

sig. James forstod fglelser som et resultat af, at man perciperer kropsforandringer. "De
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moderne forskningsresultater tyder pd, at de fleste falelser sandsynligvis beror pa alle

kilder — skeletale og viscerale forandringer sédvel som forandringer i det indre milj@.”
(Damasio 2004 s. 290) "Profilerne af det indre milj@ og de indre organer spiller
hovedrollen i baggrundsemotioner. Men selv om baggrundsemotioner ikke gar brug af det
differentierede repertoire af direkte ansigtsudtryk, som nemt definerer primaere og sociale
emotioner, kommer de ogsa rigt til udtryk i muskel-skeletale forandringer, for eksempel i
detaljer i kropsholdningen og i den generelle udformning af kropsbevaegelser. (Damasio
2004 s.64)

Den fulde og vedvarende virkning af fglelser kraever bevidsthed, da falelser farst
erkendes af det individ, som har dem, nar der er opstaet en fornemmelse af “selvet’”.
Folelsestilstanden er ikke ngdvendigvis bevidst i en fglende organisme i forhold til den
emotion og den fglelse, der udvikles. En organisme kan repraesentere en tilstand med
tilsvarende neurale og mentale mgnstre uden nogen sinde selv at vide, at den
pageeldende falelse finder sted. Der er intet, som peger pa, at vi er bevidste om alle
folelser og derfor kan en fglelsestilstand eller en emotion, uden at den optreeder i
bevidstheden fgre til at udvikle biologiske processer. (Damasio 2004). Heri kan man

skelne mellem tre bearbejdningstrin:

1) en emotionstilstand, som kan udlgses og effektueres ikke-bevidst;

2) en fglelsestilstand, som kan repreesenteres ikke-bevidst, og

3) en falelsestilstand, der er gjort bevidst, dvs. erkendt af den organisme, som har bade
emotion og fglelse.” (Damasio 2004 s.48)

Nar vi er bevidste som mennesker, kan vi: ”....hele tiden fale vores emotioner, og vi ved,
at vi faler dem. Det stof, hvoraf vores sind og adfeerd bestar, er vaevet omkring
kontinuerlige cykliske emotionsforlghb efterfulgt af falelser, som erkendes og affader nye
emotioner, en stremmende polyfoni, som understreger og pointerer specifikke tanker i
vores sind og handlinger i vores adfserd.” (Damasio 2004 s.54) Emotionelle reaktioner er
resultat af en langvarig evolutionaer finafstemning. Emotioner er en bioregulerende
anordning, der gar, at vi kan overleve. Emotioner er udtryk for en reaktion pa en ydre
impuls. Men emotion er ogsa reaktion pa en indre skabt impuls savel mentalt som
biologisk. "Emotioner er ....tilpasninger, som er en integrerende del af den mekanisme,
hvormed organismer regulerer deres overlevelse.” (Damasio 2004 s.65) Emotioner er en

del af en homeostatisk regulering og afbalancering.




25
Regulering af mentalt og faglelsesmaessigt indhold
Emotioner forsyner alle organismer med overlevelsesorienterede adfeerdsformer, men i
organismer, der er udstyret til at have falelser, pavirker de sindet. | organismer, der er
udstyret med bevidsthed, opnas der et andet reguleringsniveau. "Bevidstheden tillader, at
folelserne erkendes, og fremmer derved emotionens virkning interne, lader emotionen
preege tankeprocessen i kraft af fglelsen. Bevidstheden tillader i sidste instans, at ethvert
objekt kan erkendes — "objektet” emotion og et hvilket som helst andet objekt — og
forstaerker derved organismens evne til at reagere adaptivt med tanke pa den
pageeldende organismes behov. Emotion er helliget en organismes overlevelse og
bevidstheden ligesa. (Damasio 2004 s.67)

Falelsesmaessig uro har en gdeleeggende indvirkning pa den mentale klarhed, skriver
Goleman. Han pointerer, at det ikke er nogen nyhed for leerere, at emotionelle
forstyrrelser i hgj grad griber ind i bevidsthedslivet, s& man ikke kan teenke klart. "De
mentale ressourcer, der anvendes pa én kognitiv opgave, bekymringen saetter simpelt
hen en greense for, hvor mange ressourcer, der er til radighed til behandling af anden
information. ....Vores bekymringer bliver selvopfyldende profetier, der driver os frem mod
selve den katastrofe, de forudsiger.” (Goleman 1999 s.126) Begrebet mentalisering
betyder, at man har opfattelse og forstaelse af mentale tilstande, altsa at man er bevidst
om bevidstheden og er i stand til at omdirigere sig. "Mentalisering er en imaginativ
aktivitet, der seetter et menneske i stand til at opfatte og fortolke adfeerd — bade egen og
andres — som udtryk for intentionelle mentale tilstande. Behov, fglelser, overbevisninger,
mal eller hensigter ligger oftest til grund for disse tilstande og dermed for adfaerd. Med
mentalisering er der (som med alt andet) forskel pa folk. Nogle mentaliserer med bravur;
de reflekterer og regulerer deres falelser og opmeerksomhed pa en hensigtsmaessig
made i deres sociale samspil. Andre formar ikke at mentalisere eller gar det kun pa et
meget elementaert niveau.” (Christiansen 2008, Psykologinyt 9 s. 10) Irene Christiansen
papeger, at der er neurologisk belaeg for sammenhaengen imellem tilknytning og
mentalisering. "Ved savel foreeldre- som romantisk kaerlighed bliver visse dele af hjernen
deaktiveret, nar tilknytning aktiveres. Tilknytning nedsaetter (midlertidigt) behovet for
mentalisering — barnet laegger ubetinget sit ve og vel i sine foreeldres haender, og den

elskende giver sig hen til sin partner ...(Christiansen 2008 s. 13)

Det er af afggrende betydning for mentalisering, at man er i stand til at rette sin
opmaerksomhed pa en anden dimension af en perception og et koncept. Den
falelsesmaessige tilstand betyder meget i den forbindelse. For ndr man har det godt
pavirkes hukommelsen til at inddrage opfattelser og fortolkning i positiv retning. Ligesom
det modsatte er tilfaeldet, at darligt humgr pavirker hukommelsen i en negativ retning.

"Folelser, der er ved at fa overhand, haemmer intellektet.” (Goleman 1999 s.128)
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Optimisme er holdninger:”... der afbader, at folk glider ind i apati, hablashed eller

depression, nar det gar darligt. Og som det er tilfeeldet med hab, giver optimisme bonus i
livet, naturligvis under forudsaetning af, at der er tale om en realistisk optimisme, en alt for
naiv optimisme kan fa katastrofale falger.” (Goleman 1999 s. 131) Hukommelsen er
derfor tilstandsspecifik, ligesom emotioner har afgarende betydning for den made, vi
teenker pa. Der er tale om et kompliceret mgnster, nar flere associationer kobles sammen
og dermed forstaerker yderligere. Dette er de naturlige menneskelige vilkar, og Damasio
papeger, at: ”...nar der findes bevidsthed, far falelserne den starste betydning, og
individer er ogsa i stand til at reflektere og planleegge. De har et middel til at kontrollere
emotionens udbredte tyrani: Det hedder fornuft. Men ironisk nok kraever
fornuftsmekanismen naturligvis stadig emotioner....” (Damasio 2004 s 69) Der er tale om
fornuftmaessige, emotionelle og falelsesmaessige tilstande, der udspringer i strategier,

som er leert i barndommen.

Barndommens hukommelse

Tilknytning i barndommen

Bowlby skriver, at karakteren af et spaedbarns tilknytning til dets foreaeldre vil vaere som
arbejdsmodel for tilknytning til det senere liv. Nar en arbejdsmodel indeholder tryghed,
bliver barnet i stand til at udforske verden, lgsrive sig og udvikle sig pa en selvsteendig
fyldestggrende made. Nar tilknytningsforholdet er utrygt, vil den indre arbejdsmodel ikke
give et barn tryg base i sig selv, og udviklingen af helt normale adfaerdsformer vil blive
heemmet i intentionel usikkerhed. (Broberg m.fl. 2008) Barnet vil lukke sig og tvivle pa
andre mennesker. Bgrn udvikler utryg tilknytning, nar deres foraeldre er uberegnelige,
passive, degressive eller aggressive. Nar foraeldre reagerer med lav kontakt, negativ
fornemmelse, irritation, vrede og ligegyldighed overfor et barn, vil barnet fa fornemmelse
af, at det er ugnsket i dets eksistens. Barnet saetter en ustadig omsorgsgiver lig med det
at veere rigtig, og pafgres herved en fornemmelse af lavt selvveerd. Barn fgler trods darlig
omsorg altid tilknytning til ‘'omsorgsgiveren’. For at overleve en ’krigszone’ i form af
mindreveerdig eller voldelig opveekst, abner barnet sanserne for at meerke de omgivne

farer. Barnet bliver saledes hypersensitiv.

Seksuel forfgrelse af barn er ifglge Alexander Lowen almindeligt i vores kultur. Nar
foreeldre fgler sig skuffede i deres relation til hinanden, vender de sig mod deres bgrn for
at fa hengivenhed, beundring og seksuel opmaerksomhed. Der er ikke noget, som kan
gdeleegge integriteten af et barns personlighed sa meget som seksuelt misbrug. "Alt for
ofte kan foreeldre veere forfgrende over for deres bgrn, idet de sgger en interesse fra
dem, som de maske ikke finder hos deres partner. Det bringer en voksen dimension ind i

relationen, som introducerer seksuelle fglelser, som er knyttet til kensorganerne. Det
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tiltreekker, forskraekker og frast@der barnet, som ikke kan traekke sig tilbage, fordi det er

afhaengigt af foreeldrenes kaerlighed og stgtte. Men barnet kan heller ikke besvare disse
falelser af angst for fuldbyrdet incest. Generelt vil enhver seksuel reaktion fra barnets
side betyde fordemmelse og ydmygelse. Til trods for deres egen medskyldighed
bebrejder foraeldrene bgrnene de seksuelle reaktioner, idet de lsegger deres egen
seksuelle skyldfglelse over pa deres bgrn. | selvforsvar lukker barnet af for sine seksuelle
falelser, idet det giver det lov til at beholde sin keerlighed til foraeldrene.....Ngjagtig som
undertrykkelsen af enhver anden falelse, opnas undertrykkelsen af seksuelle falelser ved
hjaelp af kronisk muskelspaending....” (Lowen 2002 s.95)

Omsorgssvigt giver barnet opfattelse af, at andre mennesker har en ligesa negativ
selvopfattelse, og dette vil fierne barnet i forstaelse af andre menneskers positivitet.
Saledes opnar barnet darlig demmekraft. “Empiriske undersagelser synes ligeledes at
vise, at barnet op til en vis alder — formodentlig pa grund af en “over-generalisering” af,
hvad det opfatter som sin mors tilsyneladende ubegraensede viden om dets oplevelser,
intentioner, behov og handlinger — tror, at andre er i den samme situation som det selv og
deler dets "point of view”, at de har preaecis den viden det selv har om tingene og de
situationer, det befinder sig i. Ja, til og med tro, at andre har del i og kan "have” dets
tanker og fglelser. Dvs. at barnet synes at over-generalisere det forhold, at hvad det selv
erkender og er bevidst om ogsa vil kunne og erkendes og vaere bevidst for andre, pa den
made at andre ogsa rent faktisk befinder sig i praecis den samme situation som det selv
og har preecis den samme viden som det selv, og at de har direkte adgang til dets tanker

og falelser.” (Praetorius/ Zahavi og Christensen 2003 s.105).

Det indre og det ydre

Undersggelser af bagrn viser, at barnets bevidsthedsmaessige udvikling forlgber fra at
veere et universelt selv, i aben samhgrighed med verden, primeaert sin mor. Barnets
udvikling er at skabe sig integritet og forsta at veere forskellig fra andre. Derfor omhandler
et barns udvikling om, at det leerer at skelne selvfremkaldt sanseligt feedback fra
sanseligt feedback, som barnet ikke selv forarsager. Et barn med omsorgssvigt synes
ikke at have leert at lukke hensigtsmaessigt over for omverdenens stimuli. Det har i en
overlevelse mattet vaere dbent sanseligt, hvilket kan udmeante sig i, at barnet i det senere
liv ma laere sig nye strategier for at sige fra overfor andre mennesker og blot veere sig
selv. For at kunne skelne mellem smerte (fglelse) og emotion behgver man, ifglge
Rodney Cotterill (Cotterill/ Zahavi og Christensen 2003 s.208) en interpersonlig maerkning
af omgivelserne saledes, at man bliver i stand til at percipere omgivelserne i en ngje
vurdering, altsa med dgmmekraft. Denne vurdering i sammenhaeng med
opmeerksomhedsmekanismen er selve grundlaget for bevidsthed, forklarer Cotteril.
(Cotterill/ Zahavi og Christensen 2003 s. 209).
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Foalelsesmaessig leering

Barn og unge med falelsesmaessigt mindreveerd er som regel udtryk for en arv af en
moders eller fars behov for selv at kompensere sit eget lave selvvaerd. "Undertrykkelsen
af vrede over en ....grusom behandling laser sig fast i personligheden, hvor den kan ulme
i revis, indtil den en dag bryder ud mod et uskyldigt og hjeelpelgst offer. Dette raseris
budskab er meget klart: "Hvorfor skal du vaere en fri sjael, nar jeg er blevet knust?”
Misundelsen pé& barnet fgrer til raseriet.” (Lowen 2002 s. 81) Ambivalente fglelser opstar,
nar en omsorgsperson ikke ggr sin intention tydelig. Der skabes et dobbelt forhold, som
vil inkorporere sig i eksistentiel tvivl i barnets kropslige vaeren. Mindreveerdet gar kroppen
afhaengig for at bibeholde denne 'trygge’ sammenhaeng. "Irritation er ogsa en slags
stimulans og kan sommetider forstyrre den funktionelle balance i organismen. Hvis
irritationen er alt for vedholdende kan det fare til, at organismen veenner sig til den.
Teoretisk kan man adskille kropslige (biologiske) og mentale irritations-faktorer, men
faktum er, at de fglges ad og forsteerker hinanden. Psykisk anspaendthed kan
eksempelvis fare til fysiske problemer.....og omvendt kan fysiske problemer give en
folelsesmeaessig reaktion....” (FanXiulan 2009 s.95) Det er en ambivalens, i kraft af
omsorgspersonens tvetydighed af forventninger, som aldrig kan indfries af barnet, der
udlgser barnets dobbelte afheengighed, det, som Gregory Bateson kaldte double-binding.
Doble-binding opstar ved, at uanset hvilken handling barnet gar, er det indbygget i

omsorgspersonens forventningspraksis, at det er umuligt for barnet at indfri.

En omsorgspersons mindreveerd afstemmer barnet ind i en empatisk afhaengighed.
"Titcheners teori var, at empati skyldes en form for fysisk efterligning af et andet
menneskes lidelse, hvilket s& vaekker de samme fglelser hos en selv. (Goleman 1999 s.
145) Ethvert menneske, der er underkuet, har ifglge Lowen et undertrykt raseri, som er
fastholdt i muskelspeendinger i ryggen og skuldrene. Det er spaending, der kan ses som
et brud pa ryggens naturlige linje; i ekstreme eksempler, som en overdreven runding lige
under skuldrene eller som en udfladning af den naturlige kurve i leengden. (Lowen 2002
s.81) "Iseer har foraeldrenes krav og holdninger en stor betydning for udviklingen af det
lille barns krop.” (Lowen 2002 s.132)

Rodney Cotterill peger pa, at mennesker optager stimuli udefra i kraft af sma
efterlignende muskelbeveegelser. Saledes er mennesket kropsligt involveret med
hinanden. "Ogsa for mennesket gaelder det, at den relevante stimulans er den, der
forbindes med muskelbeveegelse....”(Cotterill / Zahavi og Christensen 2003 s. 208) Ved
kropslig efterligning vil barnet sgge at tilfredsstille en negativ relation ved at fgle sig
veerende forkert. Dette svigt leder barnets intention indad i forsag pa at frigare sig.

Hermed bliver barnet svagt, da det ikke leerer at bruge omgivelsernes styrke til selv at
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forblive steerk. Daniel Stern benytter begrebet harmonisering for den sublime

efterligning, der lader barnet vide, at omsorgspersonen har fornemmelse for, hvad barnet
faler. Denne viden overfgres mellem mor og barn ved stemmeleje, kropsbevaegelser og
andre nonverbale tilkendegivelser, der lader et barn forstd, at man fornemmer, hvad
barnet fgler. Dette, ved at returnere barnets inderste falelser pa en anden made, sa det
ved, at det er forstdet. Man reagerer pa hinanden med en synkronisering, der giver
fornemmelse af at veere i dyb harmoni med hinanden. "Selv sma bgrn opfanger
sindsstemninger. For eksempel viste en undersggelse af tre maneder gamle bgrn af
deprimerede mgdre, at barnene afspejlede deres madres sindsstemning, nar disse
legede med dem; de gav i hgjere grad udtryk for vrede og sorg.....” (Goleman 1999
s.149)

Lang tids mangel pa harmonisering er for et barn en stor fglelsesmaessig omkostning, der
kan afspejle sig resten af livet i form af indadvendthed, depressiv baggrundsfglelse men
ogsa aggression. "Mens folelsesmeessige forssmmelser synes at slave de empatiske
evner, kender man til en paradoksal virkning af intens, langvarig felelsesmaessig
mishandling, for eksempel grusomme, sadistiske trusler, ydmygelser og ren ondskab.
Barn, der udseettes for denne form for mishandling, kan blive hypervagtsomme over for
andre menneskers fglelser, opleve en posttraumatisk arvagenhed over for signaler, som
er ensbetydende med trusler. En sddan tvangsmaessig optagethed af andres falelser er
typisk for psykologisk mishandlede bgrn, som, nar de bliver voksne, kommer til at lide
omskiftelige, intense falelsesmaessige op- og nedture, der somme tider diagnosticeres
som greensepsykoser.” (Goleman 1999 s.150) Oplevelser i barndommen saetter sig spor
langt frem i tiden i forhold til tillid og tiltro, og ulykkelig opveekst giver ofte langvarige

smerter i form af frygt i en persons baggrundsfalelser.

Den 'voksne’ unges verden

Smerte og frygt i kroppen

Der skal skelnes mellem frygt og eengstelse. "Andre forskere har fastslaet, at der findes to
former for eengstelse: kognitiv, eller foruroligende tanker, og somatisk, de fysiologiske
symptomer pa aengstelse, for eksempel svedafsondring, hjertebanken eller
muskelspaendinger.” (Daniel Goleman 1999 s. 102) Frygt er kroppens klare reaktion pa
en konkret farlig situation. Zngstelse er en associativ reaktion pa en konkret impuls.
/Engstelse er frygt, som er kropsligt indlejret i nervesystemet, nervebaner,
muskelspaending og som ses i den fysiske holdning. Det er en tilstand, hvor tidligere
frygtsomme oplevelser har optaget sindet med frygtsomme tanker, bekymringer, der i
fortreengning har dannet "lammethed” i kroppen. "Enhver erfaring et menneske har,

pavirker dets krop og registreres i dets sind. Hvis det er en behagelig oplevelse, gger det



30
kroppens sundhed, vitalitet og ynde. Men er det en negativ erfaring, sker der det

modsatte. ..... blokeres reaktionen, vil der efterlades et maerke pé kroppen i form af en
kronisk speending.” (Lowen 2002 s. 24) "Reich havde i sin psykoanalystiske praksis
observeret, at nar en patient holdt en tanke eller en fglelse tilbage, holdt han ogsa vejret.”
(Lowen 2002 s.49)

Bekymring er en form for indstudering af, hvad der kan ga galt, og hvordan man skal
forholde sig til en given problematik, skriver Daniel Goleman og pointerer, at
bekymringens opgave er at give positive Igsninger. Hvorimod ”...kroniske bekymringer
lader formode, at den har de samme traek som en lettere fglelsesmaessig kapring:
bekymringerne kommer tilsyneladende ikke fra nogen bestemt kilde, de kan ikke styres,
skaber en vedvarende summen af eengstelse, er uimodtagelige for fornuft og fastlaser
den bekymrede i en unuanceret, usmidig holdning til det foruroligende emne. Nar denne
cyklus af bekymringer fortseetter og intensiveres, optrappes den til fuldt udviklede neurale
kapringer, angstneuroser: fobier, tvangsforestillinger, panikanfald.” (Goleman, 1999 s.
101) Angstelse og bekymring er negativ afheengighed og “Ironisk nok synes deprimerede
mennesker at ggre brug af ét deprimerende emne for at fa deres tanker veek fra et andet
og dette vaekker kun endnu flere negative falelser.” (Goleman 1999, s. 111) "Mens folk er
fordybet i deres bekymrede tanker, bemaerker de tilsyneladende ikke de subjektive
angstfornemmelser, som disse bekymringer vaekker, den hurtige hjertebanken,
svedperlerne, deres rysten, og efterhanden som bekymringerne fortsaetter, synes de
faktisk at undertrykke noget af denne angst, i hvert fald for sa vidt den giver sig udslag i
hjertefrekvensen.” (Goleman, 1999 s.104)

Negative kropslige reaktionsmgnstre er falgen af stress pa grund af f.eks. frygt og
a&engstelse. Fglelsesmaessig kapring er begreb for, at vante reaktionsmgnstre danner
grundlag for selv samme type manstre ved senere haendelsesforlgb. "Der er én ting,
kronisk bekymrede mennesker ikke kan, nemlig at folge det rad, de oftest féar.....Eftersom
kroniske bekymringer synes at veere amygdalaimpulser af svag intensitet, kommer de af
egen drift.” (Goleman 1999 s 105) Angstelige mennesker fremprovokerer ofte en
aengstelse i andre mennesker, som kan udmgnte sig til vrede. Damasio peger pa, at det,
der fremkalder vrede er en mulig forpurring af en adfserd, der kan fare et menneske frem
til et gode, f.eks. ophaevelse af straf eller smerte. Derfor vil det kunne ses, at visse
mennesker i forsgg pa at opna velvaere reagerer med impulsiv vrede, nar deres
intentioner forpurres. Det er reaktionsmgnstre, der kan udtrykke sig som sublime
emotioner i form af nedladenhed, verbalt og fysisk. "Intuitiv opfattelse af andres fglelser
bygger pa evnen til at afleese det, der udtrykkes gennem nonverbale kanaler: stemmeleje,
gestus, ansigtsudtryk og lignende.” (Goleman 1999 s. 143) Nar et menneske er vredt,

skyder det ifglge Lowen ryg. Et vredt menneske siges at dirre af vrede, hvilket betyder, at
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det er Klar til angreb. Vrede er forbundet med spaending i ryggens muskler, og som

Lowen beskriver, strammer vrede op gennem ryggen og ud i teenderne for at bide
sammen og ud i armene for at sla. "At give vreden udtryk, oplgser ophidselsen og tillader
rygmusklerne og ryggen at slappe af igen. Men hvis vreden imidlertid undertrykkes bliver
spaendingen siddende og bliver kronisk.” (Lowen 2002 s.144 -145) Aflejrede kropslige
reaktioner er nemme at se og meerke, f.eks. nar ansigtsmuskler aendrer form, nar huden
reagerer ved ragdme, nar kropsholdninger viser tegn, nar sveden og klamme hzender giver
udslag, eller nar hjertet star stille eller hamrer ekstra hurtigt. Der er andre reaktioner, som
ikke ses tydeligt. Det er de forandringer, der sker i organerne, blodkar, nar udskillelsen af
hormoner som kortisol, peptider, endorfiner, oxytocin eendrer den kemiske kropslige
profil. (Damasio 2004) Det er forandringer, som har stor betydning pa teenkning, felelser

og fornemmelsen af selvet.

Vi kan ved hjeelp af bevidsthed komme til at vide, at vi har en forbundet emotion til en
folelse. Det at vide, at noget f.eks. gar ondt kreever, at der genereres et smertebillede i
hjernens funktioner. Denne proces er ligesa biofysisk, som den proces, der har skabt
smerten. Det er en proces, der forbinder de neurale mgnstre af en evt. skade med de
neurale mgnstre, som repreesenterer dig: ”....saledes, at der kan opsta endnu et mgnster
— det neurale mgnster af dig i feerd med at erkende, hvilket blot er et andet navn for
bevidsthed.” (Damasio 2004 s. 83) Uden denne bevidsthed, ville du”et ikke vide af en evwt.
smerte. Organismen ville sa blot reagere i en refleks, der er formidlet af
centralnervesystemet og i stedet for, at du”et ville reagere med bevidsthed, ville det veere
organismens neurale mgnstre, som refleksen udelukkende havde baggrund i. Herudaf
ville der forekomme kropsreaktioner og emotioner uden om bevidsthed. Kroppen ville
reagere af sig selv i modsaetning til, nar bevidstheden ggr forskellen, og man selv er i
stand til at betinge et reaktionsmgnster i kroppen. (Damasio 2004 s.84) Det, der er
spargsmalet er, hvordan man kan komme ud af en smertefuld spiral og et negativt socialt
mgnster. Diane Tice (Goleman 1999) fandt ud at, at konditionstraening er en af de mere
effektive taktikker i forhold til lindring af depressioner og andre darlige sindsstemninger.
Det saetter mennesker i bedre humgr, skaber gode rutiner, idet den aendrer den

fysiologiske tilstand.

"Men efter mange eksperimenter fandt Borkovec frem til nogle simple skridt, der kan
hjeelpe selv de mest kronisk bekymrede mennesker med at fa magt over deres vane. Det
farste skridt er selv-bevidsthed, at kunne gribe fat i de foruroligende episoder sa teet pa
deres udspring som muligt.....Med avelse kan man leere at udpege bekymringerne pa et
tidligere og tidligere tidspunkt i eengstelsesspiralen. Folk leerer ogsa
afspaendingsteknikker, som de kan ggre brug af i det gjeblik, de maerker, at

bekymringerne begynder, og de praktiserer disse teknikker dagligt, s& de er i stand til
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straks at tage dem i anvendelse....samtidig vil en aktiv fremkaldelse af en afslappet

tilstand modvirke de angstsignaler, som hjernens centre for fglelser sender ud i alle
afkroge af kroppen” (Goleman 1999 s 105-106) En af de steerkeste virkende modgifte
mod depression er cognitive reframing (kognitiv nyindramning). Det betyder, at man bliver
i stand til at se tingene pa en ny made. (Goleman 1999 s.113) Alexander Lowen forklarer,
at menneskes livserfaringer former dets krop, som sa igen former personligheden. Det er
pa den made, at fortiden lever i nutiden, og for at et menneske kan befries for fortidens
begraensninger, s& ma det bevidstgare sig om de erfaringer, der basalt skabte disse
begraensninger. "Omdannelsen kraever direkte arbejde med kroppen for at formindske
spaendingerne. Savel analyse som kropsarbejde skal ga hand i hand.” (Lowen 2002
s.137) Det er oftest forsvarsmekanismer mod forandring, der laegger slgr over erkendelse
i forsgg pa at opretholde det identiske selv.

Forsvarsmekanismer

| arbejdet med bevidstggrelse vil der fremkomme mental modstand. Psykologien taler om
begrebet forsvarsmekanisme. Med Merleau-Ponty kan begreberne forstas kropsligt.
Merleau-Ponty pointerer, at en krop vil kunne sanse selv en mistet kropsdel, og han
kalder et sadant for fantom-lem. En person, som har mistet en kropsdel, vil fortsat
forsgge at benytte den del, da der forefindes: ”.....en stadig mental forestilling om
lemmet, for eksempel som en erindring. Det handler derfor ikke om naerveeret af lemmet,
men neaerveeret af erindringen.” (Thegersen 2004 s.106) Merleau-Ponty peger pa, at en
smerte i et mistet kropslem ikke giver mening fgr, man medtaenker menneskets eksistens
og veeren i verden. Derfor forklarer Merleau-Ponty, at et amputeret lem forbliver i
eksistensens kredslgb i den dobbelthed, at en tilvant krop eksisterer pa baggrund af en
aktuel krops perception. Saledes er der tale om et tvetydigt naerveer omhandlende: vanen
og de aktuelle handlinger. Forsvarsmekanismer kan ses pa samme made, at vaner

kommer i modstrid med nye handlemgnstre, holdninger mv. og derfor ikke tar erkendes.

Mennesker i sociale problemer indordner sig ofte det negative i en grad, at de integrerer
det i vanedannende udtryk. Goleman beskriver fornaegtere som uanfaegtelige personer
og tilfgjer, at barn kan leere: ”....at blive uanfeegtelige personer pa flere forskellige méader.
En kan veere som overlevelsesstrategi i en vanskelig situation, for eksempel hvis barnet
har en far eller mor, der er alkoholiker, samtidig med at familien afviser problemet. En
anden kan veere, at den ene af barnets foreeldre eller eventuelt begge, selv er fortreenger
og derfor videregiver det eksempel, at man altid skal veere glad eller altid skal holde
humgret oppe, selv.om man konfronteres med foruroligende falelser. Endelig kan dette
karaktertreek simpelt hen veere et temperament, man har arvet...... néar fortreengerne nar

voksenalderen, er de rolige og fattede under pres.” (Goleman 1999 s. 115)
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Richard Davidson har forsket i fornaegtelse, og hans teori er, at det udtrykt i

hjerneaktivitet er et energikraevende arbejde at opleve en foruroligende virkelighed i et
eget positivt lys. "Uanfeegtelighed er kort sagt en form for optimistisk fornaegtelse, en
positiv dissociation....” (Davidson/ Goleman 1999 s.117) Mennesker, der fornaegter
fremstar i et positivt lys og med ‘falsk’ optimistisk sindsstemning. "De benaegter, at stress
pavirker dem i negativ retning og udviser i almindelig hviletilstand et mgnster med
aktivitet i det venstre frontale omrade, hvilket seettes i forbindelse med positive
folelser.”(Davidson/ Goleman 1999 s. 117) Davidson konkluderer, at nar uanfaegtelighed
blot bidrager til at opretholde sindsligevaegt, sa: ”...er det tilsyneladende en vellykket
strategi for falelsesmaessig selvregulering, der dog kan have ukendte omkostninger for
selv-bevidstheden.” (Davidson/ Goleman 1999 s.117) Forskere talte tidligere om
fortreengere, som eksempel pa mennesker, der er ude af stand til at fale noget, men i dag
betragtes de som mennesker, der er gode til at regulere falelser. De er sa 'dygtige’ til at
distancere sig fra negative faglelser, at de ikke engang er bevidste om negativiteten,
skriver Goleman. (Goleman 1999 s.115) "En stor del af denne forskning som
hovedsagelig er udfart af psykologen Daniel Weinbergen, ....viser, at sddanne mennesker
somme tider kan syde af en fysiologisk uro, som de ikke er bevidste om, selv om de

udadtil kan virke rolige og uforstyrrelige.” (Goleman 1999 s.115)

Forsvarsmekanismer haeemmer ofte relationer mellem mennesker og forhindrer en
autentisk positiv kontakt. Kontakten optraeder maske i form af, falskt at ggre sin veeren
fortjent. Det er en ekspliciterende form, der har stor betydning for respekten til andre

mennesker.

Respekt i relationer

Respekt omhandler den relation, hvor der ikke fornemmes emotionel modstand mod det
at veere sig selv. Ofte ses en relation at blive baret pa enten fascination eller foragt.
Respekt synes at veere den rette mentale og fysiske afstand til, at der ikke forekommer
fascination og foragt. Sagt pa en anden made, respekten forhindrer misforstaelser.
"Mange mennesker forveksler beundring med respekt. Det er fordi det er vanskeligt at
veere aerbgdig hele tiden. Du beundrer en, som er smuk, klog, steerk, stor, mv. Hvis du
forveksler beundring med respek,t respekterer du ikke dem, som ikke synes at have
sadanne kvaliteter. Faktisk betyder respekt at have et universelt sind. Hvis du kun
iagttager uden for din krop, er du aldrig respektfuld, kun diplomatisk. Universets
virkelighed er bade uden for og inden for dig, sa du ma altid iagttage indenfor dig selv.
Respekt betyder at iagttage dig selv, nar du har kontakt med nogen eller noget. Farst vil
du bemaerke, at du er kritisk eller forudindtaget. Du vil ogsa bemeerke, at det er umuligt at
forsta andre. Der er altid noget, som du ikke forstar. Som resultat deraf aendrer din

indstilling sig. Det er respekt. For eksempel, du ser en blomst. Hvis du taenker, det er en
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blomst, har du ingen respekt for den. Hvis du iagttager dig selv, vil du se, at dine tanker

ikke har nogen veerdi, og du vil begynde at se blomsten mere omhyggelig. Du vil ogsa
opdage mange ting, som du ikke forstar. Sa er der fadt respekt for blomsten.”
(Yoshigasaki 2002 s. 55-56)

Ofte ses det, at mennesker tiltraekker de mennesker, som har samme opfattelser og
emotionelle ligheder. For at a&endre et relationelt samveer, synes det derfor at veere en
mulighed at forandre sig selv. Der vil ved en dybere personlig udvikling ske det, at man
sgger andre kategorier af nye ligesindede mennesker, andre relationer. Selverkendelse
er essentiel for at forandre bade sig selv og sine relationer. Ifglge Nini Praetorius (Zahavi
og Christensen 2003 s.194) viser empiriske undersggelser, at for at et individ udvikler
bevidsthed om sig selv som person, sa er det ngdvendigt, at individet bliver opfattet og
modtaget af andre som en person. Dette starter i den tidlige mor-barn kommunikation,
hvor barnet udvikler erkendelse, bevidsthed og virkelighed sammen med andre
mennesker som forudsaetning for senere at kunne tilegne sig sprog. Individet kan hermed
kommunikere med andre om sin erkendelse og bevidsthed og dermed udvikle relationer.
Moderens "utreettelige” villighed til at forsgge at forsta barnet, det, der foregar i barnet,
samt hendes evne til at opleve barnet som et intentionelt individ, skaber fundament for
yderligere relationsdannelser i livet i form af positiv livsindstilling. (Christensen, Irene
2001)

Positiv livsindstilling

En selvoverskridende bevidstheds oplevelse finder sted, nar et menneske fordyber sig i
aktiviteter og far selvet til at glemme sig selv. Flow og optimal oplevelse forekommer med
aktiviteter, der kraever selvstaendig intentionel investering af psykisk energi. "En person,
som er i harmoni, uanset hvad han ggr, uanset hvad der sker ham, ved, at hans psykiske
energi ikke spildes pa tvivl, beklagelser, skyld og frygt, men altid bruges nyttigt."
(Csikszentmihalyi 2005 s. 241) Menneskers indre konflikter og mangel pa harmoni er
begrundet i, at indre forhold mellem tanker og felelser er i modstrid. (Lowen 2002) Lowen
forklarer, at menneskers problemer oftest stammer fra en konflikt mellem fornuft og
folelse dvs. mellem, hvad man har lyst til at ggre, og hvad man tror, man ber gere. "Hvis
vi havde tillid til vore fglelser og fulgte dem, som dyr ger, ville vi have fred i sindet. Men
mennesket er velsignet og forbandet med en bevidsthed, som forsgger at forsta og
kontrollere naturen, inklusiv kroppen.” (Lowen 2002 s.165) Denne konflikt bergver
personen fred i sindet og skaber ensomhed. Lowen pointerer, at de fleste mennesker i
vagen tilstand konstant er i aktivitet, teenkende uden selv at kunne skelne mellem nogen
sammenhaeng i mgnstre og mening. ”....personen er optaget af at taenke pa sig selv og

sine problemer og ....derfor i nogen grad adskilt fra sine omgivelser.” (Lowen 2002 s.
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164) Der er tale om konstant tankevirksomhed, der formindsker en fglelsesmaessig

kontakt med sig selv og andre mennesker. "Denne konstante optagethed forkrabler ikke
alene evnen til at transcendere egoet, men det lammer ogsa den faglelsesmaessige
tilstand i kroppen.” (Lowen 2002 s. 164) | konflikter, der bergver menneskers evne til fred
imellem tanker og falelser, skaber kroppen spaendinger i forsgg pa at nedskeere
tankevirksomheden. Det er derfor, at mennesker, som ma lave vigtige beslutninger ofte
far mange kropslige spaendinger. (Yoshigasaki 2002)

’Sa leenge man keemper, sa laenge der er konflikt i ens personlighed, kan man ikke opna
fred i sindet.....vi ma forsta, at fred i sindet kommer fra harmoni med selvet og med
naturen.” (Lowen 2002 s.165) Lowen paviser, at det kraever energi for at slappe af og
afslapning for at opgve energi. "Det er et basalt princip i bioenergi, at en person mister
kontakten med en hvilken som helst del af kroppen, hvor der er kroniske spaendinger. Jo
stivere kroppen er, jo mindre fglelse er der, og jo mere kommer kroppen til at ligne en
maskine. Samtidig bliver hjernen mere aktiv, og personen begynder at basere sin
fornemmelse af sig selv udelukkende pa sine tankeprocesser. Kroppen bliver nsermest
kun et transportmiddel for hovedet, for at kunne udfare personens tanker.” (Lowen 2002
s. 165) Det er en misforstaelse, at dybe emotionelle konflikter kan lgses udelukkende
gennem rationel analyse, da starste del af vores handlinger og opfarsel styres af falelser
og impulser, som vi ikke er bevidste om, skriver Lowen. "Farst méa det erkendes, at de
fleste terapeutiske anstrengelser ikke har held med at hjeelpe personen med at Igse sine
konflikter eller finde fred i sindet. Efter min mening er der to basale arsager til den mangel
pa succes. Den ene er terapeutens mangel pa forstaelse for problemets essens, og den
anden ...... er for stor afhaengighed af, at indsigt skal kunne sendre adfeerd.” (Lowen
2002 s.166)

Problematisk holdning og opfarsel er bredt struktureret i kroppen med kroniske
muskelspaendinger, som det bevidste sind ikke har nogen kontrol over. Disse spaendinger
ma frigares, far der kommer nogen virkelig lgsning pa en indre konflikt. (Lowen 2002
s.167) Det er i arbejdet med kroppen, at mennesker leerer at meerke disse spaendinger og
kommer direkte i kontakt med det ubevidste, pointerer Lowen. Fglelser, som er
undertrykt, er almindeligvis for skeemmende til at kunne opleves uden stgtte og
forstaelse. Kroniske muskelspaendinger fra undertrykte fglelser kan ikke frigares, for
falelserne er bragt tilbage til det bevidste plan og udtrykt. Det er en proces, der kreever
hjeelp af en radgiver, der selv har gaet igennem ”...sit eget helvede, og har leert dets farer
at kende og fundet vejen ud.” (Lowen 2002 s.168) Lowen pointerer yderligere, at en
vejledende guides evne: ”... afheenger af i hvilken grad, han har udforsket sit eget
ubevidstes ukendte verden.” (Lowen 2002 s.167) Forandringen drejer sig om at blive

levende igen og fa kroppen til at blive smidiggjort, og de fleste mennesker ma
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gennemarbejde sddanne spaendinger bade analytisk og fysisk for at frigare kroppen fra

et speendingsfyldte greb. (Lowen 2002 s. 170)

Forandring

"Det interessante for forskerne er, hvor meget deltagernes forventninger til smerten kan
forklare den smerte, de oplever.....Hvis deltagerne forventer, at de ikke vil opleve nogen
smerte, viser det sig ogsa efterfalgende, at de ikke har oplevet stor smerte.”

(Augustus nr. 1 april 2010, s. 18 /Else-Marie Jegindg).

| den vestlige industrialiserede verden er tro blevet nedprioriteret til fordel for
videnskaben. Mennesket er gaet, fra at have tiltro til en naturmaessig orden til at opfatte
den menneskelige hjernes magt som maegtig. Dybt religigse mennesker kan undga
denne kamp pa grund af deres tro. Lowen peger pa, at nar det enkelte menneske har
tiltro til, at livet har en starre guddommelighed overordnet, sa behgver det ikke at keempe
med frygt. For mennesket opgiver dermed den idé, at det alene kan kontrollere livet og
naturen. Ved at opgive dette 'overansvar’ vil mennesket opna fred i sindet tiimed at nyde
livets “lystfyldte” strammen i sin krop. Det er ikke indholdet af trossystemet, der afger
troens kraft, den kraft ligger i selve det at tro, skriver Lowen. "Tiltro ma derfor defineres
som en tilstand af &benhed og tillid, som lader energien flyde frit igennem
kroppen.....Ulykkeligvis er mange mennesker delvis lukkede over for livet og for
keerlighed pa grund af negative erfaringer i barndommen, som har tvunget dem til at
spaende og sammentreekke kroppen og dermed formindske livsenergien og deres tro.”
(Lowen 2002 s.177)

Ifglge Francisco Varela kraever personlig forandring, at man stopper op og heever sig selv
op over sin saedvanlige tankestrgm. "Nar vi bliver os vores tanker bevidste, sa mindskes
deres indvirkning pa, hvad det er, vi ser. At haeve sig op over, tillader os at 'se vores
made at se pa’....ophaevelsen begynder, nar vi giver slip og simpelthen leegger meerke til
de tanker, der gar gennem vores hoved....Det kan godt veere, at tankerne ikke forsvinder
lige med det samme, men vi bruger ikke leengere sa meget energi pa at holde fast i
dem..” (Senge, Scharmer m.fl. 2007 s. 38) Nar man udvikler evne til at haeve sig op over,
sa mader man gjeblikkelig 'frygten, dommen og sindets kvaernen’ fastslar Michel Ray. "I
praksis kreever det at haeve sig op over - tdlmod og en vilje til ikke at laegge forudfattede
rammer eller mentale modeller ned over det, vi ser. Hvis vi bare kan iagttage uden straks
at konkludere, hvad vores iagttagelser betyder og tillade os selv at sidde tilbage med alle
de tilsyneladende urelaterede stumper og stykker af information, vi tager ind, sa vil der til
sidst opsta nye mader at opfatte en situation pa.” (Senge, Scharmer m.fl. 2007 s. 39)
"Skabelsen af nyt liv kreever ofte en speciel beholder, fordi de etablerede systemer

naturligt er fiendtlige over for ‘det andet’, ‘det udefrakommende’ ‘det fremmede.” (Senge,
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Scharmer m.fl. 2007 s.42) Ved leering kan man fgle sig darligt tilpas, inkompetent og

dum, og det er let at overbevise sig selv om, at det i gvrigt slet ikke er sa vigtigt at
inkorporere det nye og sa give op. Det er et slags psykologisk immumsystem, der gar i
gang pa samme made som levende systemers naturlige ‘fordomsfuldhed’ over for det
anderledes. (Senge, Scharmer m.fl. 2007 s.42) Det at begive sig ud pa en forvandling og
vedholdende blive deri, kraever derfor villighed til at acceptere mange af de gjeblikke,
hvor sindet oplever foruroligende desorienterethed: "Nar den subjekt-objekt- dualitet, der
er grundleeggende for vores normale opfattelse af tingene, begynder at ga i oplgsning,
gar vi fra at se ud pa fra den uafhaengige betragters position til at se tingene indefra i det,
der betragtes.” (Senge, Scharmer m.fl. 2007 s.48) Evnen til at se verden i et sadant
helhedens perspektiv udvikler evne til at haeve sig op over sine egne formodninger, og
med meditativ indsigt omdirigere sine opfattelser og handlinger.

Meditation med udsatte unge

Meditation

Meditation er ikke mere forbeholdt en 'udvalgt’ skare, som sgger andelig oplysning,
knyttet til indisk mystik eller fremmede religigsitet. Meditation er mainstream blandt
mennesker, og det ses, at adskillige kendte danskere ofte i pressen udtrykker gleede ved
at meditere. Erhvervslivet bruger meditation i en mere kommerciel mindfulness-kultur, og
meditation er nu begreb for forskellige metoder lige fra spirituelle og religigse skoler til

afspeendingskurser og almen stresshandtering.

Der er mange arsager til at meditere og for det moderne vesterlandske menneske,
motiverer meditation mange aspekter bl.a. det: at laere sig selv at kende, at fremme
personlig indsigt, at opna spirituel udvikling, at handtere stress, at opna starre psykisk
balance, at styrke koncentrationsevne, at opna gget energi, at fa inspiration og overblik i
dagligdagen, at udvikle intuition, at opgve kreativitet, at selvheale, at forbedre sit velveere,
at forbedre sin helbredstilstand, at opna mere harmoni, gleede, naerveer samt nzerhed i
relationer og det at udvikle hgjere bevidsthedstilstande i andelig frigerelse.

(Svend Trier, 2007)

Svend Trier pointerer, at man, for at meditere ikke behgver at treekke sig tilbage i en
‘bjerghule’, men at meditation direkte er et praktisk redskab tilmed at leve et dagligt
udadvendst liv med stagrre opmeaerksomhed og indre overskud. "Et hjeelpemiddel til at leve
et fuldt engageret liv i verden, uden at man mister kontakten til sin indre kerne eller
essens.” (Svend Trier, 2007 s. 6)
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Begrebet meditation kommer af det latinske begreb meditatio, der betyder ’eftertanke’.

| den buddhistiske tradition er det meditationens formal at erkende sindets natur ved, i en
daglig praksis at treene sig til ikke at falge de mange tanker og falelser, der kommer frem.
Man observerer bare det, der kommer frem; i krop, i tanker og i falelser og pa den made
falder man til ro efterhdnden. Buddhismen har veeret praktiseret gennem de sidste 2500
ar, og det diskuteres fortsat, om Buddhismen er en filosofi, en religion eller en
psykologisk praksis.

Meditation kan anskues som det at maerke og det at vide. Det handler om
opmaerksomhed og bevidsthed. Det vil sige, at maerke og at vide, det er meditationens
veesen og den bedste meditation opnas ved fri for anstrengelse at opleve den indre krop
med opmaerksomhed og samtidig vide, at dette sker i bevidsthed. Jon Kabat-Zinn skelner
mellem to meditationsniveauer. ” Ved at udvikle sin evne til at veere opmaerksom kan man
blive mindre reaktiv og ophidset. Det er det, der kaldes for koncentrationsaspektet i
meditation. Hvis man s& anlaegger en bestemt form for aben, lige-nu-og-her, ikke-
fordomsfuld bevidsthed over for det, man er i feerd med, sa vil man begynde at udvikle en
mere gennemtraengende bevidsthed, som kan se leengere end overflade af, hvad der
foregar i ens bevidsthedsfelt. Det hedder opmeerksomhed.”

(Senge, Scharmer mfl. 2007 s.56)

Mennesket i alle samfund har mediteret, og det er praksis i savel kristne klostre,
hinduistiske ashrams, buddhistiske klostre som i muslimske sufi forsamlinger at meditere.
(Bodian, Stephen) Begrebet meditation kan forstas pa to mader; dels som den bestemte
bevidsthedstilstand, den szerlige meditative tilstand, der opnas ved stilhed og dels som de
mange forskellige teknikker og metoder, der befordrer en stilheds tilstand. (Svend Trier
2007) Det feelles treek for alle meditationsteknikker er, at de har fokus rettet indad.
Selvom meditation ses i forbindelse med religigs praksis, behgver man overhovedet ikke
at veere religigs eller spirituel for at opna de fordele, der er ved at meditere. For egentlig
vil meditation sige, at man i stilhed opdager. "Faktisk handler det mere om at give slip pa
alle forestillinger og begreber og na ind til selve stilheden bag om tankerne.” (Svend Trier
2007 s. 5) Den meditative tilstand er subjektiv, men feelles for alle, der mediterer, er at
lade stilheden opsta. Man kan ikke opna en stilhedstilstand med viljens kraft, men man
kan skabe betingelser for at tilstanden kan opsta. Det er saledes ved regelmaessig
praksis, at man kan forgge evnen til at reducere en indre "mental stgj” og skabe ro til

opmeerksomhed.

Der er mange pavirkninger i menneskers daglige verden, som forstyrrer naerveer og
distraherer opmaerksomhed. Mennesker bekymrer sig for fremtiden og grubler over

fortiden, og ofte er det sadan, at nar det moderne menneske har tid til overs, udfyldes
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tiden med forskellige aktiviteter og adspredelser. Meditation er en metode til at finde

sig selv, pointerer Svend Trier og forteeller: “Nar vi sidder for at meditere, gver vi os i at
holde op med at flygte fra os selv og i stedet blive ven med vores eget indre. Vi leerer at
relatere til os selv med opmeerksomhed og neervaer.” (Svend Trier 2007 s. 9) Under
meditation lades tankerne komme, og man treener afspaendt i at vende tilbage til det
gjeblik, det nu, som er. Hertil benytter man sig ofte af et fokus objekt, kendetegnet i de
forskellige teknikker.

| en begyndende meditationspraksis, vil man typisk opleve, at sindet vanemaessigt
vandrer i forskellige retninger, at man glemmer alt om fokus, forklarer Svend Trier. Nar
man opdager, at vaere opslugt af sine mange tanker, associationer, billeder og lignende,
der impulsivt opstar, er gvelsen at bringe sig tilbage til meditationsobjektet og samle
opmeerksomheden. Man opgver ved gentagende gvelse bedre koncentration og
opmaerksomhed. Et sadant intentionelt arbejde ggr et menneske langt bedre i stand til at
forblive neerveerende og opmaerksom i lang tid. Nar man har gjort sig tilstreekkelig god til
at meditere med objekt som teknik, vil man efterhanden blive i stand til at meditere uden
objekt. Det er her, at den meditative person er opmaerksom betragtende, hvor man blot er
tavst vidne over for alt, hvad der dukker frem i bevidstheden. "Tankerne falder gradvist til
ro, indtil bevidstheden til sidst efterlades i sin oprindelige klare, fredfyldte tilstand — en

tilstand af ren bevidsthed eller stille arvagenhed.” (Svend Trier 2007 s. 6)

Ved den daglige traening i adskillige ar, ved at orientere sin bevidsthed pa ét bestemt
punkt; &ndedraget, et ord eller en visualisering opgver man evne til at koncentrere sig, at
holde fokus pa det, der er valgt som fokus og derved mod til at turde give helt slip og blot
veere lyttende. 7/ stedet for at “iagttage teenkeren” kan du ogsé skabe et tomrum i sindets
stram, ved simpelthen at flytte din opmaerksomheds fokus ind i Nuet. Veer bare intenst
opmeaerksom pa Nuet. Det er dybt tilfredsstillende at gere det. Pa den made traekker du
bevidstheden veek fra sindets aktivitet og skaber et tomrum af ikke-sind, i hvilket du er
meget vagen og bevidst, men ikke teenker. Dette er essensen af meditation.”

(Eckhart Tolle 1997 s.37)

Der findes fire typer for meditation: Mindfulness, mantra, visualisering og analysering.

Mindfulness meditation fokuserer bevidstheden pa de mange skiftende sanseoplevelser,
der opstar. Det er en form, der er udviklet i buddhistiske klostre, og som normalt tager
udgangspunkt i opmaerksomhed pa andedreettet.

Mantra meditation fokuserer bevidstheden pa at repetere et specifikt ord eller en saetning.

Dette mantra siges gentagende i den mediterende enten svagt i ord eller i stilhed i sindet.

Visualiserings meditation fokuserer bevidstheden pa et indre billede eller en reekke

billeder, der skaber en befordrende stemning.
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Analyserende meditation fokuserer bevidstheden pa en enkelt tanke, idé eller et tanke

manster. Analysering bliver ofte benyttet tilmed at forsta spirituelle ideer eller tilmed at

undersgge virkelighedens natur. (Bodian, Stephen)

Meditation er en praksis, hvor ryggen har afgarende betydning. Den ma holdes ret,
hvilket man kan gare pa mange mader. | meditationen lukker man gjnene og orienterer
sig indad. Det handler om at veere stille, lytte, meerke, sanse og at veere. For at blive klar
over, at man lytter og er til stede, er det vigtigt at meditere regelmaessigt og danne sig sin
daglige praksis. Det er teknikkernes opgave at strukturere praksis, og de kan anskues
som paedagogiske principper tilmed at opna stilhed. Meditation ma traenes frivilligt med
nydelse ligesom alt muligt andet, som man gnsker at veere god til.

"Vi bliver som vi taeenker” er et gammelt ordsprog og med det i betragtning, sa er det
tydeligvis vigtigt for menneskers helbred at bevidstgare sig om, hvad man teenker. Svend
Trier papeger, at hvis man bekymrer sig med negative og triste tanker, sa bliver man
efterhanden negativ og trist. Omvendt er det, hvis man teenker positive, lyse og kaerlige
tanker, sa tager bevidstheden farve af det, der teenkes og fgles. "Tanker bliver til vaner,
vaner bliver til karakter og karakter bliver til skeebne. Med dine tanker og hele din

indstilling tiltreekker du bestemte omstaendigheder i dit liv.” (Svend Trier 2007 s. 23)

Svend Trier forklarer, at dybest set kommer alle tanker og fglelser inde fra. Der
forekommer en maengde ydre anledninger, der far indre tilstande bragt frem i lyset, og
som far mennesker til at huske pa det i dem. Tilstande og fglelser kan derfor lige s& godt
fremkomme uden en specifik ydre anledning. "Lige tiltraekker lige” . (Svend Trier 2007 s.
27) Dette aspekt kan veere den teori, som ligger til grund for begrebet social arv nemlig,
at barndommens mange ars laeringsstrategier far kroppen til at handle med tilsvarende
emotioner. Mennesker sgger andre ligestillede miljger, der emotionelt harmonerer med

de beveegelses- og spaendings emotioner, man selv udtrykker.

Det er de habituelle impulser og emotioner, som mennesker oplever i meditativ stilhed.
Ved at acceptere stilheden, opnar en mediterende at haeve sig selv op i erkendelses
bevidsthed om sin habitus ved ikke at identificere sig. ”..nar du lytter til en tanke, er du
ikke bare bevidst om tanken, men ogsa om dig selv som vidne til tanken. Der er kommet
en ny bevidsthedsdimension til. Mens du lytter til tanken, fgler du et bevidst neervaer — dit
dybere selv — sa at sige bag ved eller neden under tanken. Tanken mister derved sin
magt over dig og falder hurtigt til ro, fordi du ikke laeengere giver energi til sindet ved at
identificere dig med det. Dette er begyndelsen til afslutningen pa ufrivillig og
tvangspraeget teenkning. Nar en tanke stilner af, oplever du et brud i den mentale strgm —

et tomrum af "ikke-sind”. ....Nar disse tomrum opstar, faler du en vis stilhed og fred
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indeni. Det er begyndelsen pa din naturlige tilstand af falt enhed med Veeren, der

normalt er tilslgret af sindet.” (Echart Tolle 1997 s. 36)

Udsatte unge, der mediterer

“Sé hvis man ikke kender sig selv, sé er det klart... sé vaelger man de forkerte ting.... Og
da er det, at meditation kan hjeelpe en til at kende det, der er dybest inde i en selv..... Jo
mere man kender sig selv, jo mere vil man komme til at tage de valg, som er rigtige for

en.....”. (Interview med Jakob Lund, maj 2010)

SMART star for Stress Management and Rehabilitation Training. Det er et treenings
program, der er udviklet af 'Art of Living Foundation.” The Art of Living Foundation er en
international humaniteer Non Governmetal organisation (NGO). Foreningen blev
grundlagt i 1982 af Sri Sri Ravi Shankar og er en af verdens stgrste humaniteere
organisationer med seerlig radgivende status i FN's @konomiske og Sociale Rad
(ECOSOCQC). Endvidere har foreningen konsulentstatus hos WHO. Art of Living har
eksisteret i Danmark som forening siden 1996, og dens funktion er fgrst og fremmest
kursusaktivitet. Sri Sri Ravi Shankar, der er internationalt anerkendt fortaler for fred og
humaniteert arbejde har inspireret til mange velggrenhedsorganisationer og projekter
verden over. Som ung studerede Sri Sri Ravi Shankar vestlig natur-videnskab samt den
traditionelle Indiske vediske videnskab. |1 1982 begyndte han at undervise Sudarshan
Kriya , der er en kraftfuld andedraetsteknik. (www.artofliving.dk)

Den tidligere dgrmand og kampsportsudgver Jakob Lund var selv misbruger, da han i
1996 blev anbefalet at tage kurset. "Der ma jeg sige, jeg var enorm skeptisk, og havde
vildt mange fordomme...” (Jakob Lund/ TV2, 11. april 2007). Han har derefter taget
uddannelse i meditation og udviklet Breathe SMART for udsatte mennesker. Jakob Lund
udtaler at: ”..en del af den uddannelse jeg har, er fra det virkelige liv, med at have prgvet
det pa min egen krop.....det har ogsa veeret med alle mulige ting man ikke ma, og darlige
ting mod andre...... stoffer og alt sadan noget.....sa der er blevet gjort rigelige erfaringer
inden for det omréde der.....0ogsa hvad falgerne er, og sédan noget der.....man kan
komme langt ud, og fa det rigtig darligt med sig selv ik....virkelig vaere der, hvor man ikke
kan se nogen mening med noget.....(har du ogsa erfaringer med vold og slagsmal og
sadan noget?) ja, ja, det har jeg masser af...... det er noget med at saette sig i respekt
jo,....hvis der er noget, sa lige at vise, man skal ikke lege med mig.....det er fuldstaendig
osse, total sus ik.....man faler der kommer en eller anden, og der er en kamp, og sa
vinder man kampen...... sa er det da klart, s& synes man, at man er en helt bagefter
ik....Der er jo masser, der synes, man er enorm sej bagefter ik....sa i den verden, der er
det en méade at opné status pa ik....nogen tror, at det er respekt....men det er respekt,
som er bygget pa frygt, ik....det holder ikke sa lang tid....” (DR-P1, 2003).
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Et Breathe-SMART kursus indeholder typisk samtaler, meditation, &ndedraetsgvelser og
fysiske gvelser, der hjeelper udsatte unge med at handtere og rumme falelser, tanker og
temperament pa en konstruktiv og positiv made. Kurserne er bygget op af fysiske yoga
gvelser, de seerlige dynamiske andedreetsteknikker, meditation og indfgring i ” knowledge
points”. Knowledge points har stor lighed med den kognitive terapi og kan oversaettes
med begrebet livsforteelling. Det er unges egne forteellinger, der knyttes til kurset for med
at leere at handtere konkrete omsteendigheder. Jakob Lund underviser primeert i sit lille
hus i Holte de udsatte unge, herunder maend, kvinder, teenagere, alle med det
udgangspunkt, at de i deres liv er eller har veeret praeget af sociale problemer og
stofmisbrug. Derudover underviser Jakob Lund i feengsler i bl.a. Danmark, Europa samt
Marokko. Jakob Lund har udviklet Breathe SMART pa privat initiativ og har faet lgbende
samarbejde med Kriminalforsorgen, adskillige kommuner samt statsfeengslet i Horserad.
(Bech m.fl. Stof nr. 7 2006, s.51). Cand.mag i psykologi og filosofi Helle Balsby er tillige
fast tilknyttet Breathe-SMART kurserne. Hun er projektansat af Socialministeriet og

tilbyder de unge udviklende samtaler, hjeelp til jobansggning mv.

Jakob Lund tilpasser Breathe SMART kurserne til de unge og har derfor tilfgjet boksning
samt kampkunsten Wing Thun. Hertil udtaler Jakob Lund at: "Nar man starter med en
person, s& kan man ikke starte med at sidde og iagttage...man kan bruge det fysiske til at
skabe en abning til den person.....hvor hvis man er i total uro, sa er der ikke nogen
mulighed for at komme ind og snakke om de her ting.....og der bruger vi det rigtig meget
med de unge, starter med det fysiske og sa... nér det er over, bruger man lidt mindre
fysisk, igennem yogaen, hvor det bliver slukket ned, det fysiske, s& kommer der noget
med andedraet, og sa til sidste fuldsteendig stilhed.(Interview m. Jakob Lund, maj 2010).

Et typisk kursus med de udsatte unge varer fem dage og bestar udover kamptraening,
yogagvelser, meditation og andedraetsteknikker ogsa i undervisning af sindets
mekanismer. Her videregiver Jakob Lund den erfaring og indsigt i livet, som han selv har
opnaet. "Kurset kan altsa siges at veere en kombination af refleksive elementer, hvor de
unge preesenteres for en bestemt tilgang til livet, og kropslige praksisser, hvor isaer
andedreettet er af vital betydning. En kombination med det formal at igangseette en positiv
individuel udvikling. (Bech m.fl. Stof nr. 7 2006 s. 50). Jakob Lund forklarer, at man ved
hjeelp af andedraettet kan komme dybt ned i sig selv og aendre de falelsesmaessige
baggrunde, der ligger til grund for handlinger, hvilket ikke lader sig ggre med fornuft. "Ved
hjeelp af meditation og andedraet kan man komme ind i en meget intens tilstand og
komme meget teet pa sig selv.” (Jakob Lund/ TV2, 11. april 2007), hvilket er det, de unge
ogsa sgger i stofferne, forklarer Jakob Lund. Kroppen er udgangspunkt og afseet for alle

vores fglelser, noget der primaert kommer til udtryk i andedreettet. "Vi traekker vejret i
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overensstemmelse med vores fglelsesmaessige tilstand; pa én bestemt made, nar vi er

vrede, pa en anden, nar vi er glade, og pa en tredje, nar vi er kede af det. Det betyder, at
et aktivt arbejde med vejrtreekningen kan blive en nggle til den selverkendelse, der
nadvendigvis ma ligge til grund for, at man kan forandre sin livssituation.”

(Bech m.fl. Stof nr. 7 2006, s.51).

Meditation og andedraetsgvelser hjaelper kun de mennesker, der har viljen til at arbejde
med sig selv og har mod til at ga dybt ind i sig selv, fastslar Jakob Lund og peger p3, at
det er en hjeelp til selvhjeelp. "Til en vis graense, sa kan man presse folk, men hvis det
ikke kommer fra dem selv, sa holder det kun sa leenge, at den person presser, sa leenge
vil det virke ik.....sa det jeg praver pa, det er at fa den enkelte person til at drage de
erfaringer, til selv at finde viljen i sig selv til at gare noget ik....det kommer fra egen
drivkraft...” (DR-P1 2003). Breathe-SMART giver den unge mulighed for selv at fa vendt
de negative fglelser og den negative adfeerd ved egen kraft. Jo flere gange den unge selv
oplever at vende dette, desto mere frihed kommer der i den unges liv, forklarer Jakob
Lund. (TV2, 11. april 2007). En ung udsat udtaler pa et af kurserne: "Den hedder en kriya
....den tager ca. en time, eller sadan noget....nar man laver de gvelser, ...man far lidt
ubehag i kroppen...nogle gange gar det rigtig ondt, og nogle gange gaor det ikke sa ondt,
.... men der er et eller andet indeni, der er ubehageligt ik....og sa ligger vi ned, ....og man
er ikke helt sig selv, man er ude at svaeve ik....det er som om man har taget speed eller
sadan noget, sa der sker et eller andet sindsygt....Sidste gang kom der nogle tarer ud af
gjnene, .....det havde jeg ikke provet far, der lab lige nogle térer ned af kinden....det er
jeg godt nok forbavset over, det var sindsygt, synes jeg, for det er mange ar siden, at jeg
har graedt....” (DR-P1, 2003)

| forbindelse med studiet pa Institut for Antropolog ved Kgbenhavns Universitet udfgrte 4
studerende i 2006 et feltstudiearbejde i tre uger i Jakob Lunds praksis i Holte. Saledes
beretter de: "At de teknikker, vi lzerer pa kurset, er forlgsende, kan der ikke veere tvivl om.
Dette geelder iseer sudarshan kriya — ‘den rensende handling’, som er 45 minutters
andedraetsgvelser, hvor man — guidet af rytmen fra et mantra — treekker vejret i skiftende
tempi. @velsen kan ikke beskrives fyldestgarende hér, men den kreever, at man farst
lzerer nogle indledende teknikker, og at det hele foregar under kontrollerede forhold. Alle
er tydeligt pavirkede, efter at vi pa tredjedagen er blevet introduceret til denne gvelse.
Nogle graeder, nogle ser naermest saligt lykkelige ud, mens andre forteeller, at de foler et
generelt ubehag bade fysisk og psykisk. Vi har selv oplevet, hvordan gvelsen frembringer
folelser af bade lykke og sorg, og rent kropsligt har vi ogsa veeret i tilstande af bade
krampe, svimmelhed og et stort fysisk velveere. Alle har vi veeret igennem en intens

kropslig og falelsesmaessig oplevelse, og det er denne oplevelse, denne kropslige
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grunderfaring, der er udgangspunktet for de unge, der bliver ved med at vende tilbage

til Jakob og hans yoga, meditation og andedraetsteknikker.”
(Bech m.fl. Stof nr. 7 2006, s.51).

Mange af de unge har problemer med at kunne ’veere i deres krop og hoved’, og stofferne
udgar den mulighed for fglelse af positiv veeren og lykke, som de savner. Rusen for
stofmisbrugeren er ikke bare et middel til at opna velveere med, den er ogsa et middel til
at flygte fra smerten. (Bech m.fl. Stof nr. 7 2006, s.52) Saledes har de unge neermest en
mur, sa de hverken kan meerke sig selv eller andre mennesker. Opgaven er at abne
denne forsvarsmekanisme, hvor de ved at opna felelse af sig selv opnar medfglelse for
andre. Ifglge Jakob Lund er de unge vant til at re-agere pa andre frem for at agere for sig
selv, og ofte er det med vold som udgang, at reaktionen finder sted. Det er vold, der for
de unge etablerer fglelse af magt og agens, som en oplevelse af at veere aktiv og
handlende i eget liv. (Bech m.fl. Stof nr. 7 2006, s.53) Volden kommer ifglge Jakob Lund
af vrede, som igen kommer af smerte. De unge er vant til at spille roller og bevare en
facade, som skjuler deres frygt og smerte. Det er udtryk for kontrol, som en sikring for de
unge, ikke at ga i dybden med sig selv. (Bech m.fl. Stof nr. 7 2006, s.54) Det er farst, nar
de giver slip pa den kontrol, at de ifglge Jakob Lund opnar frihed og ro. "Teknikken er
10% og 90% er den persons bevidsthed....” (Jakob Lund, Interview, maj 2010) Jakob
Lund udtaler, at det: "at hjeelpe dem: det kraever to ting, for det farste at man er super
sensitiv.... og sa kraever det ogsa, at man er super steerk samtidig....er man for falsom,
sa@ kan man ikke klare at arbejde med de mennesker... De forlgb, vi laver er meget
folsomme....vi har sadanne nogle forlab, hvor vi er med folk i fem dage....hvor man bare
karer fra tidlig om morgenen til sent om aftenen...hvor man laver alle mulige meditations
processer, .... Mange mennesker kan klare et hvis antal timer, sa kan de gemme sig, sa
ser man ikke noget af det.....Nar man har folk sddan her, s& kommer alt frem.....og sé
kan man virkelig arbejde med folk, for sa kan de ikke fare en bag lyset....og sa sker der

nogle ting....” (Interview m. Jakob Lund, maj 2010)

Det er kropsligheden, der er udgangspunktet, og det synes at veere den primaere hensigt.
"De fysiske kroppe bliver omdrejningspunkt for et intersubjektivt rum, hvor man sveder,
man mister kontrollen....og gradvist ryger maskerne af....P& denne méde bliver der skabt
et socialt rum, hvor de unge er mennesker, for de er misbrugere.” (Bech m.fl. Stof nr. 7
2006, s.54) Det aktive arbejde med vejrtreekningen bliver den nggle til selverkendelse,
der ligger til grund for, at de unge kan forandre deres livssituation. Andedreettet kan med
andre ord bruges til at opna en forlgsning af fglelser og derved skabe et rum, hvor man
efterhanden kan leere at handtere dem péa en konstruktiv made.” (Bech m.fl. Stof nr. 7
2006, s.51) Alle pa kurset kommer igennem en intens kropslig og fglelsesmaessig

oplevelse og det er denne oplevelse og kropslige erfaring, der bliver udgangspunktet for
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det nye foranderlige afseet. Ifglge de 4 antropologistuderende glemmer de unge pa

kurset, at de er sammen med mennesker, som praver at fa styr pa deres liv. Man er i et
hjem, og pa den made opfatter de unge det ikke som et behandlingssted. Udover en
falelsesmaessig kontakt er den afggrende forskel pa Jakobs Lunds projekt og de
offentlige behandlingsinstitutioner det, at udslusning ikke i sig selv er et formal. Det er i
Breathe-SMART en livsstil, hvor tiltro pa sig selv, feellesskab og et nzerveer, som de unge
tidligere sggte i stofferne og kriminaliteten nu er til stede i et rum med tillid. ”...som
udgangspunkt skabes der et kollektivt narrativ, som omfatter de unges individuelle
forteellinger fra bade fortid og nutid, ....et faelleskab, der kan erstatte det, der blev skabt
gennem stofferne.” (Bech m.fl. Stof nr. 7 2006, s.54) For at de unge kan give slip, skal der
en selvdisciplin og villighed til at fortseette, uanset hvad. Det kreever stort mod for en
udsat ung at turde veere ligeglad med, hvad andre af deres 'venner’ teenker, og i stedet

meerke efter i sig selv og fglge sine egne fornemmelser. (Bech m.fl. Stof nr. 7 2006, s.54)

Det interessante ved meditation med udsatte mennesker er, at det i mange tilfaelde har
positiv virkning. Der sker forvandling af helt utrolig karakter, hvilket Jakob Lund praecis
beskriver i falgende citat: "Nar vi snakker om denne her gruppe mennesker, som har
sveert ved at modtage, har sveert ved at veere til stede....de har svaert ved at huske, .... s&
er det helt fantastisk med disse mennesker, fra starten....de harer ikke hvad der bliver
sagt...de hgrer ikke, de har simpelthen ikke mulighed for at fa tilgang til det....og sa efter
praksisen,.... for det fgrste fa dem til at modtage, men sa er der en anden ting som ogsa
sker.....nar de sa skal udtale sig om, hvordan de har det inde i dem selv, sa er det lige
pludselig helt utrolig, hvad de sa kan formulere...som nogle gange er endnu taettere pa
0g endnu mere oprigtigt, og noget som kommer meget dybt inde fra, som man sjeeldent
harer fra almindelige mennesker... altsa en utrolig evne til at vide, hvordan de har det,
altsa praecis, hvad der sker inde i dem selv, som jeg sjaeldent har hert....sa nogle gange
har jeg sadanne nogle, som egentlig er uden for peedagogisk reekkevidde, hvor man
egentlig teenker, ..var det ham, som lige sagde det der, altsa nogle ting, som bare er sa
utrolig sandkt....det er noget jeg har hart meget meget ofte....”

(Interview m. Jakob Lund, maj 2010).

Nogen af de unge begynder at leve fundamentalt anderledes efter at have mgdt
meditationen. Virkningen synes klar fra en deltager pa et kursus, der udtaler fglgende:
“Jeg har taget stoffer siden jeg var 14-15 &r og har haft knald i laget, ...de eftervirkninger
jeg har haft, er bl.a. at jeg ikke har kunnet slappe af, at tankerne har kert rundt i hovedet
pa med dagnets 24 timer.....og jeg begyndte at fa sddanne nogle flash backs, nar jeg sov
om natten.... Jeg vagnede bare op, bups...hvad sker der, og i det sekund jeg vagnede
op, sa var der bare sadan en lyd inde i hovedet, som om det var to stramkabler zzzz et

eller andet, der var ved at kortslutte...sadan en lyd havde jeg oppe i hovedet, samtidig, at
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nér jeg provede at skrige pa hjeelp, ...sa var jeg helt lam i kroppen...bare i Igbet af den

uge kunne jeg falde i sgvn...den meditation gav mig oppe i hovedet, at jeg lserte at
slappe af...det har jeg ikke rigtig pravet for...det var et ret utrolig folelse...”
(DR, P1, 2003).

Den made, som Jakob Lund kommer i forbindelse med de unge pa varierer, men de unge
opsgger ham ofte selv: "Mange af dem, som kommer, de kommer faktisk selv... de har
hgrt om det inde i det kriminelle miljg et eller andet sted....fra nogle som har aendret sig,
fra nogle som de kender...Et eller andet sted, sa er det kriminelle miljo ikke sa stort....jeg
har selvfalgelig haft et par tusinde igennem...l starten ....var det at fortaelle sin egen
historie, ....have nogle med som fortalte deres historie....og sé selvfalgelig forklare det pa

en made, som de ser attraktivt....” (Interview m. Jakob Lund maj 2010)

"Det farste jeg siger er, at det at forteelle om meditation er meget sveert at forteelle i
ord....det er noget, der skal erfares, det er ligesom hvis man tager et stof, sa skal man
prave det for at vide hvordan det virker.....og sadan er det ogsd med det her....Jeg
kommer ikke for at forteelle dem noget eller leere dem noget....op i hovedet.. det ved de
faktisk, ... hvad der er rigtig eller forkert....Men der er noget andet, som bestemmer
alligevel, selvom man har besluttet sig for et eller andet.....selvom der er et eller andet
dybere i en, sa er der noget andet, som bestemmerien....”

(Interview m. Jakob Lund, maj 2010)

Der er ikke lavet forskning i forhold til udsatte unge og meditation, og Jakob Lund
understreger, at dette ville veere saerdeles attraktivt at f gjort. Om meditation giver
resultat, er vanskeligt at afklare konkret, og Jakob Lund udtaler til spgrgsmalet, om
meditation generelt virker i forhold til udsatte unge: "Det er sveert at sige, der er nogle, der
har haft et ar, sa falder de tilbage i deres ting....og s& kommer de igen...bare et eksempel
fra i gar, der var en som havde veeret pd kursus for otte ar siden,.... sa falder han veek,

og sa lige pludselig, sa star han der igen.....det er meget sveert at lave statistikker pa det,
.... de dér ting, de ligger der hver dag....sd skal man ogsa kigge pé graden af kriminalitet,
hvor det far var grov kriminalitet, sa har de maske nu faet lidt mere empati...dem, der
virkelig tager det til sig, de har en praksis hver dag....og det er dem, der virkelig

rykker...de, der har disciplinen til det, de rykker....” (Interview m. Jakob Lund, maj 2010)

Afrunding og opsamling

Frihed til at teenke og frihed til at lade veere. Det er den unges udfordring i en kulturel
friseettelse, der handler om at treeffe rette valg. Der er konstant risiko for den enkelte til at
lave fejltrin i et kompliceret og uoverskueligt samfund. Der er tale om en verden med

mange love, normer, regler, diskussioner og forventninger. Med et ekstremt hgjt tempo i



47
form af nyudvikling, informationsniveau og globalisering har unge i dag frihed til at

navigere sit liv frem til succes indenfor en forventelig social diskurs. Det er en diskurs, der
gor livet seerdeles vakkelvornt for en ung person, som uden bred kendskab til de
baggrundsoverbevisninger, der er inkorporeret i samfundsordenen navigerer i ukendt
land. For et ungt menneske handler det om at tilhgre et socialt feellesskab. Det er det, der

giver den unge mening, ligesom for de fleste andre mennesker i samfundet.

Unge mennesker sgger selvsteendighed i livsform og aestetiske udtryk. En del af de unge
oplever skolen som nederlag, og uden social familie baggrund i den boglige disciplin
falder de uheldige unge uden for geengse normer. Unge, der ekskluderes af
uddannelsernes feellesskab har ikke sjeeldent den rette sociale baggrund, og det ansporer
dem til at se sig selv med selvbebrejdelse, skyld, darlig samvittighed og magteslgshed.
De unge sgger i stedet feellesskaber uden for det normale, feellesskaber, hvis
tilhgrsforhold maske kraever en voldelig adfeerd, misbrug af alkohol og stoffer mv. Andre
unge lukker sig i sig selv i en degressiv form, som kan udmgnte sig til spiseforstyrrelser,

selvmordstanker, cutting mv.

| samfundets mode trends er kroppen blevet omdrejningspunktet, og ikke fa unge har
vanskeligheder med at forholde sig til kroppen. Den store eksponering af kroppen far
unge til enten at lade sig drive med i seksualiserende adfeerd eller at flygte helt fra en
kropslig tilstedeveerelse. Det kreever megen indsigt for et ungt menneske at veere sig selv
i dette virvar af valg, hvor kroppens ekspliciterende velvaere viser, om man er lykkedes

eller ikke lykkedes.

Mennesket treeder altid frem i forhold til en baggrund, der seetter mennesket i en
meningsfuld forskel, forklarer Merleau Ponty’s. Det er i et helhedsmaessigt meningsfelt
mellem sig selv og dets baggrund, at en ung udsat ser sig i meditationen. Mennesker, der
lader sig eksplicitere fornemmer usikkerhed ved at veere sig selv fraveerende. Dette
affader ofte aggression. Merleau-Ponty’s brug af begrebet epoché henviser til det at laere
sig selv og verden at kende pa ny hele tiden. Det er den sanselige kropslige forbindelse,
der er afggrende for at blive fri for styrende tanker og foredomme. Den intentionalitet, der
ligger bag et menneskes handlinger ma kendes for, at det bliver i stand til at gendre sin

intentionelle adfaerd.

Virkeligheden blev af Merleau-Ponty forstaet som et objektivt faanomen, der i enhed med
menneskets perception udformer verden. | det billede er det muligt at lave om pa
virkeligheden ved at forandre sin perception. Det er med bevidsthed, at dette lader sig
gare. En bevidsthed, som et ’jeg kan’ forhold i ‘'egenkroppen’. Ved at meerke, fornemme

og opleve sig selvimmanent, vil et menneske komme til at fgle for sig selv. Med denne



48
falelse for sit eget liv bliver det muligt at opn& medfalelse for den andens liv. En sadan

evne giver mulighed for at mgde mennesker i fglelsesmaessig samhgrighed, i det som
Merleau-Ponty kalder for en aestesiologisk oplevelse. Det er intersubjektivitet, hvor
falsomheden, der er under tankens plan kan sanse den anden uden at teenke den anden.
Med denne abning til egne sanser og indre liv opstar der mulighed for, at udsatte unge
kan forme deres liv ude af athaengighed. Der, hvor de leerer at kende sig selv og veelge et
liv. Bevidsthed bliver ngglebegreb for det dynamiske arbejde, der handler om at forandre
sig i en foranderlig verden. Det er et arbejde, som unge mennesker tager fuldbyrdet del i,
og som er en kolossal udfordring for udsatte unge. | dette arbejde er det essentielt at
opleve bevidsthed, som den indsigt, man forandrer med.

Bermudez peger pa, at nar man bergrer noget, sa bliver man bevidst om det, man
bergrer samt sig selv som et bergrende legeme. Heri ligger der en bevidst proprioception,
som kan lede os til, at bevidsthed ikke kun er givet, nar man reflekterer, men derimod
allerede er givet forud for refleksionen. Zahavi peger pa denne farste personlige
givethedsform og er klar over, at bevidsthed ma forstas i en far-refleksiv betydning.
Bevidsthedens processer spejler sig som en isomorf repreesentation i
centralnervesystemet, forklarer Klawonn og med dette, er der grund til at antage, at
bevidsthed og fysiologisk tilstand i kroppen har meget til feelles. Homeostase er begreb
for de selvstyrende fysiologiske reaktioner, som kroppen regulerer sig med, hvor af at

emotioner er en integreret del.

Antonio Damasio’s teori om protoselvet, kernebevidsthed og udvidet bevidsthed forteeller,
hvordan der er forskel pa bevidsthedsgraden. Meditation omhandler alle tre niveauer, og
jeg oplever, at det treener sindet til efterhanden at udforske bade den udvidede
bevidsthed, kernebevidstheden og protoselvet. Baggrundsfglelser ligger som et teeppe i
menneskers veerende forhold, og de kan ggres bevidste. Baggrundsfalelser er med til at
afggre vores mentale tilstand og emotioner. Baggrundsfalelser opstar pa baggrund af det
indre miljg herunder skeletale og vicerale forandringer. Saledes har en faglelsesmaessig

tilstand virkning pa savel den fysiske tilstand som den mentale tilstand.

Barndommen er den tid, hvor et leerende &bent barnesind modtager sine primaere
folelsesmaessige livsstrategier. Det er en tilknytningsmeessig tryghed til en tillidsfuld
'leeremester’, der afger, om barnet opnar sikkerhed i sine strategier, arbejdsmodeller.
Alexander Lowen peger pa, at utryghed kan udmgnte sig ved komplekse falelser, der
bliver til kroniske muskelspaendinger. Heri er det netop vigtigt, at barn lserer at skelne
mellem det, der er selvfremkaldt og det, der er fremkaldt udefra. Det er indsigt i denne
perception samt opmaerksomhedsevnen, der er grundlaget for bevidsthed, haevder

Cotteril. For mennesker, hvis intra personelle tanker og falelser er spaendt op af
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undertrykt vrede, smerte og frygt, kan det veere vanskeligt at opna bevidsthed. Det er

undertrykte falelser, der seetter sig som muskelspaendinger i ryggen og skuldrene,
forklarer Lowen. Vi modtager nemlig alle stimuli udefra i kraft af sma efterlignende
beveegelser, skriver Rodney Cotteril. Der er tale om, at fysisk efterligning af et andet
menneskes tilstand vaekker samme empatiske falelser. Mennesker reagerer pa hinanden
i synkroniseret samhgrighed ligesom sma bgrn, der opfanger sindsstemninger, nar de
afspejler deres mgdres psykiske tilstande. Goleman forklarer, at negativ pavirkning kan
fare til bekymringer, der kan fastlase et menneske i optrapning, og med tiden udvikle sig

til en neural kapring i form af angstneuroser, fobier, tvangsforestillinger mv.

Mennesker gar ifalge Goleman brug af deprimerende tilstande, nar de forsgger at komme
veek fra negative fglelser, og det er kun den erkendende bevidsthed, der kan lede en ud
af den spiral. Det kreever et erkendende neuralt mgnster, som ser 'dig’ i feerd med at
erkende. Bevidstheden gar efterfalgende, at man selv bliver i stand til at betinge et
reaktionsmgnster i kroppen, altsa at stoppe den umiddelbare impuls til handling og
omdirigere det til befordrende fglelse og adfeerd. Det kraever et direkte
afspaendingsarbejde med kroppen for at formindske tilhgrende spaendinger. Der vil heri
opsta megen modstand i form af forsvars adfeerd og benaegtelse, men en vedholdende
daglig indsats med et kropsligt arbejde i forbindelse med meditation vil kunne skabe en
indre tryghed som udgangspunkt til personlig forandring. Dette indre kropsarbejde, som
meditation kan tilbyde leder til, at den enkelte kan blive i stand til at rumme andet end sit
eget indre miljg, ved at opleve sig selv se udad med intension. Det rolige og fyldende

andedraet har afggrende betydning heri.

Respekt er et centralt begreb, der, som en tilstand gar, at man samtidig kan iagttage og
veere sig selv, nar man er i kontakt med andre. Dette kan vaere vanskeligt, nar 'andre’ er
helt anderledes indrettet. Men med en vedvarende sanselig og kropslig kontakt kan et
menneske opretholde afspaendthed og flow i relationer, og derved opna den harmoni med
sig selv, som respekt behgver. Det er ofte en indre strid mellem tanker og folelser, der er
grund til manglende harmoni, papeger Lowen og i konflikter, der beraver mennesker evne
til at have fred mellem sine tanker og faglelser, skaber kroppen ifglge Yoshigasaki

spaendinger i forsgg pa at nedskeere tankevirksomheden.

Nar der er kroniske spaendinger, mistes kontakten til kroppen, og jo stivere kroppen er, jo
mindre falelse er der. Deri bliver hjernen aktiv, og personen begynder at basere sin
fornemmelse af sig selv udelukkende pa sine tankeprocesser, skriver Lowen. Kroppen
bliver et transportmiddel for hovedet, og de kroniske spaendinger kan ikke frigares, far
falelserne er bragt tilbage til det bevidste plan. Breathe-SMART og Jakob Lunds praksis

omkring arbejdet med udsatte unge og meditation tager udgangspunkt i afspaending af
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sind og krop. Meditationen skaber udsatte unge ro til at veere og dermed opna et

positivt selvforhold. Ved hjaelp af kropslig kamp traening, fysisk naerkontakt, andedraets
gvelser og meditation opnar udsatte unge at komme i intens tilstedeveerende tilstand med
sig selv. De far sa at sige et kick, der erstatter det misbrugs-kick, som deres afhaengighed
var baseret pa. Det aktive arbejde med vejtreekningen bliver ngglen til opmaerksomhed,
det som en selverkendelse i den efterfglgende stille meditation tager udgangspunkt i. De
unge er vant til at re-agere pa andre frem for at agere med sig selv, og det er i kraft af en
accept af sig selv, at den udsatte unge med meditation bliver i stand til at handle
intentionelt i verden, ud fra sig selv. Vrede og smerte, der fylder en udsat ung, bliver fra at
veere afseet for aggressive emotioner og handlinger omdannet til indsigt og positivt
selvfglelse. Det er et forhold, der bevirker, at et ungt menneske opnar forbundethed med
sig selv, tar veere sig selv og sa at sige far enhed mellem tanke og falelse. Med tilladelse
til at meerke sig selv, stilhed til at hgre sig selv og ro til at acceptere det, giver meditation
evne til opmaerksomhed og bevidsthed. En bevidsthed, der opstar ud af stilheden.
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