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Forord


Denne bog er forsøgt skrevet som en erklæring til kærligheden. Til den kærlighed, som er kødelig og jordisk, men også til den uforklarlige kærlighed, som kommer til os, for at vi kan give den videre.

Den seksuelle kærlighed kan på godt og ondt ved bestemte lejligheder og i visse sammenhænge være god nok i sig selv og alene. Men hvis der til den seksuelle kærlighed føjes lidt af det overskud, som ligger i det at være et kærligt menneske, så vil elskoven nå højder, som er ganske anderledes end det enkeltstående knald. Højder som nogle mennesker måske snyder sig selv for at opleve. Måske stilfærdige og fredelige glæder og kærlighedsytringer, eller måske oplevelser, der er at ligne med et vandfald eller en jordrystelse.

Kærligheden, som beskrevet i denne bog, er noget indre i det enkelte menneske. Det har ydre udtryk i den enkeltes kropssprog, og det har et fælles rum, som opstår imellem to mennesker, der har kærlighed til hinanden. Det fælles rum af kærlighed er forskelligt. Bror-søster kærlighed er forskellig fra moder- og faderkærlighed. Kærlighed til livet, kærlighed til andre mennesker generelt, er forskelligt fra kærlighed til en elsket person, som øver seksuel tiltrækning.

For at få det fulde udbytte af de forskellige slags kærlighed, for at de kan forenes til en større enhed hos den enkelte person, er det nødvendigt at kende sit eget værd. At føle sig elskværdig. For at have overskud til at vise kærlighed til at elske, er det lige så nødvendigt at kende sig selv. At være bevidst om sit selv, sit indre og sit ydre.

Hertil kommer, at der omkring den seksuelle kærlighed er en rent praktisk viden, tekniske, fysiologiske og psykiske detaljer, som det er nødvendigt at kende til.

Det er mit håb her i bogen at kunne fremstille disse forhold enkelt og letlæseligt og i en passende balance, således at den enkelte læser til slut kan sammenføje disse ting til sin egen helhed. Til at finde sin egen kærlighedsidentitet.

Bogen bør læses, således at læseren gennemgår en løbende erkendelsesproces. Begyndende med udgangspunkt i stigende accept af sig selv og eget værd, accept af andre, den anden og dennes værd og ikke mindst det fælles. En stigende erkendelse af egne seksuelle følelser, en gradvis nedbrydning af tabuer og grænser, netop når du finder din egen seksuelle identitet forenet med din medfødte kærlighed til andre, vil betyde at du får det langt bedre med dig selv og dine omgivelser.

En stigende accept af din egen seksualitet giver dig måske lyst til at beskæftige dig eksperimentelt med den. Jo længere du er nået hen i bogen, jo mere parat skulle du gerne være til at eksperimentere med din seksualitet. Læg mærke til, at der står din seksualitet. Du skal kun eksperimentere med ting, du føler lyst og trang til, og som har med din seksualitet at gøre. Og du skal kun gøre det i kærlighed til dig selv, din partner og jeres fællesskab. Så længe du er tro mod din seksualitet og kærligheden i dit liv, kan du ikke komme til at gøre dig selv eller andre ondt.

Bogen indeholder en række øvelser, der for nogle er temmelig konfronterende og grænseoverskridende. Hvis du som læser ikke er parat til at begynde på dem, så læs videre i bogen. Eller start forfra. Eller snak med nogen om hvad det er, du kører fast i.

Nogle vil måske få dårlig samvittighed ved at læse dele af bogen. For eksempel når de ser, hvilken betydning det har, at de som forældre accepterer og positivt viser, at de holder af deres børn. I den kompromisfyldte dagligdag, vi allesammen lever i, bliver der mindre plads til børnene og til hinanden, end vi kunne ønske os.

Visse af øvelserne vil kunne fremprovokere gamle, skjulte vredesfølelser eller had til forældre eller til en partner.

Et sådant had eller en sådan vrede vil uafvendeligt hænge sammen med, at du ikke tager ansvar for din egen seksualitet. For din egen kærlighed. Du lægger ansvaret for dine problemer over på de tabuer og fordomme, som forældrenes regler og normer har indpodet i dig. Det er ganske forståeligt, at du er fristet til at gøre det. Men nu er du jo netop i gang med at finde din egen seksualitet, og den har dine forældre ikke noget at gøre med. Det er den, som er blevet skjult under de normer, påbud og forbud, du har indbygget i dig selv fra samfundet, forældrene, eller hvem du nu har den fra.

Hvis det hele bliver for svært, og hvis du ikke i løbet af kort tid kan bearbejde det selv eller ved hjælp af din partner eller dine venner, bør du søge professionel hjælp.

Der er ingen tvivl om, at det kan føles svært, såfremt den type følelser kommer frem. På den anden side har de jo været der hele tiden og har måske netop hindret dig i at kende din egen seksuelle identitet.

Birgit Johansen







Kapitel 1

Kropsbevidsthed – Selvbevidsthed – Fællesbevidsthed


Din kropsbevidsthed er konstant i forandring. Om lidt, efter at du har læst de næste sider, vil din bevidsthed om at være dig være en smule anderledes end for et minut siden. – Eller for en time, en dag, en uge eller en måned siden.

Ligesom følelsen af at være dig vil føles en lille smule eller måske meget anderledes om en time, en dag, en måned...


Afprøv din kropsbevidsthed

Prøv, mens du sidder der i din stol, at forestille dig, hvordan du gerne vil føle det at være dig og din krop, når du har læst denne bog.

Mærk efter i hele kroppen hvordan din forestilling føles. Hvilken anderledes fornemmelse i tæer og fødder kunne være behagelig? Hvilken følelse i underben, knæ, lår og bagdel? Mærk, hvordan underlaget føles mod dine fødder. Føl efter hvordan sædet mærkes mod lår og bagdel, og mærk så, hvordan du føler dig selv og din krop møde det ydre underlag.

Er der kommet en forandret fornemmelse i kønsorganer og underliv nu? Føles det som tyngde, lethed, sugen, sitren, kildren, rislen eller hvad?

Hvordan føles det i mave, ryg og mellemgulv? Er der sket nogen ændring her? Mærk godt efter!

Prøv at trække vejret dybt. Tænk på din brystkasse, bryster, skuldre, nakke og arme imens. Hvordan ville en god forandring føles her? Træk vejret dybt ind, og fornem hvordan du trækker forandringen ind, som om du suger den ind fra atmosfæren omkring dig. Og mærk hvordan den diskret og stille breder sig fra brystet ud i resten af kroppen, mens du puster ud. Mærk til sidst hvordan der kommer en næsten uundgåelig god fornemmelse i hals, hoved, isse og tinding.

Fornem hele dig, mærk luften imod din hud, tøjet imod din krop, lydene, der kommer udefra, fornemmelsen af stolens støtte og gulvets underlag, mærk hvordan det er at være dig indeni.

Læs nu dette afsnit igen et par gange. Prøv så at føle de bittesmå eller lidt større forandringer, mens du sidder og tænker tingene igennem med lukkede øjne.



Kropsbevidsthed kan i korthed bekrives som »det at sanse sig selv og sin krop«. Men det er ikke nok. Det er en del af kropsbevidstheden, en del af sansningen af sig selv, også at sanse de vibrationer, de impulser, der kommer fra omgivelserne hen mod kroppen.



Selvbevidsthed

Jo bedre du er til at sanse dig selv – eller dit selv, jo mere selvbevidst bliver du.

Det er helt fint at være selvbevidst. Bevidst om dit selv. Det fører nemlig meget mere med sig: Jo bedre du er til at sanse dig selv, jo bedre bliver du til at sanse de vibrationer, der udsendes af andre omkring dig. Og til at erkende det fælles vibrationsfelt, der opstår ud af samspillet mellem dig og de andre.



Fællesbevidsthed

Gennem større selvbevidsthed kan du opnå større fællesbevidsthed.

Fællesbevidste mennesker har det godt med deres omgivelser. De er konstant men umærkeligt i bevidst og ubevidst bevægelse, i en vekslen hvor de hele tiden foretager skift imellem at sanse sin egen krop, sit selv, de andre, og det fælles.

Er du god til at skifte imellem at være bevidst om din krop, dit selv, dit indre, dit ydre og til at indleve dig i andre og sanse de fælles vibrationer, så har du gode muligheder for at udvikle din seksualitet på samme måde. Er seksualiteten udviklet til at svinge imellem det indre, det ydre og det fælles, vil din samlede selv- og fællesbevidsthed blive mere hel og harmonisk.

Det er frugtbart at udvikle den seksuelle bevidsthed parallelt med krops- og fællesbevidstheden.



Sanser og sanselighed

Vi mennesker har mindst fem sanser. Dem vi kender, og som er så velbeskrevne, er lugte- og smagssans, følesans, syns- og høresans. Herudover er jeg overbevist om, at vi er i stand til at sanse på en for mennesket fysisk umålelig måde. Det betyder ikke, at denne sansning ikke engang vil kunne måles, men nutidens målemetoder er enten ikke rettet imod disse fysiske fænomener eller ikke egnede til at registrere og måle dem. Det udelukker ikke, at vi mennesker i vores krop og hjerner har en sanselighed, en evne til at sanse vibrationer, energier eller andre signaler fra os selv og andre mennesker, som vi ubevidst bruger i vort dagligliv. Nogle kalder det en sjette sans, andre kalder det intuition.


Den sjette sans

Der er ingen tvivl om, at denne sjette og udefinerbare sans i virkeligheden er menneskets evne til ubevidst at kombinere visse registrerede erfaringer.



Eksempel

Et godt eksempel herpå er, hvad man kunne kalde det perifere syn. De fleste retter, når de vil se efter noget, blikket og opmærksomheden i retning af det, som de vil registrere eller se. De færreste er bevidste om, at hvis man retter sin opmærksomhed på det, der foregår til siden, mens man fokuserer på noget fremad, kan man med sit perifere syn (den del af synet, der ser udover det man fokuserer på) registrere temmelig meget.




Yndlingssansen

Det har vist sig, at de fleste mennesker vælger at udtrykke sig og opleve deres omverden overvejende ved hjælp af én af de sanser. Man kan tale om syns-, høre- eller følemennesker. Lugte- og smagssansen hører i denne sammenhæng formentlig ind under følesansen, således at følemennesker også er lugte- og smagsmennesker. Man siger, at den pågældende sans er personens yndlingssans, og at personen udtrykker sig i sit yndlingssansesystem.


Følemennesker

Følemennesker bruger føle- eller bevægeord: jeg oplever, jeg fornemmer, jeg føler, det trykker, presser, løber rundt, kører i ring. Vi kender alle sammen disse udtryk: han løber om hjørner med mig, jeg er på gyngende grund, jeg føler mig nedtrykt. Alt sammen udtryk fra føle/bevægesansen, som viser, at vi her har at gøre med et menneske, som overvejende oplever den indre og ydre verden i føle- og bevægevendinger. De har svært ved at se billeder for sig, de har svært ved at se ud i fremtiden, de har svært ved at se tilbage i fortiden. Det, de husker, er væsentligst følelser og fornemmelser, som de oven i købet kan have ret vanskeligt ved at sætte ord på. I sagens natur gælder dette meget følsomme mennesker, som ofte oplever stemningsskift uden egentlig selv at kunne forklare, hvad der forårsagede disse stemningsskift. Ligesom de har svært ved at finde på måder til at lave bevidste stemningsændringer.



Synsmennesker

Synsmennesket er derimod personen, som »ser det hele for sig«. Både det, der går godt, og det der går skidt. Synsmennesket udtrykker sig med vendinger som: det er klart, det er indlysende, det kan jeg godt se, det ser sort ud, det er blændende godt, nu lysner det.

Synsmennesket er ofte forholdsvist intellektuelt og belæst. Hvis man skal gennemføre en længerevarende uddannelse, specielt hvor der skal læses meget og tilegnes en del stof, så er man nødt til at kunne stave og læse via billeder. Alt andet går alt for langsomt. Det vil sige, at vore tider med høj uddannelsesgrad er god for børn, som er synsmennesker, men mindre god for børn, som er følemennesker.



Høremennesker

Endelig er der høremenneskerne. Det er i nogen grad de musikalske. Det er dem, som husker godt. De kan digte og sange udenad efter at have hørt dem en enkelt gang. De er ikke særlig gode til at læse og stave, de kan være ordblinde, da det er vanskeligt at huske et staveord, hvis man staver med hørelsen. Høremennesker bruger udtryk som: det lyder godt, det klinger, en bragende succes, nu ringer klokkerne og så videre.

Ovenstående sanseudtryk er altså ord for den måde, man beskriver sin indre oplevelsesverden på, både for sig selv og andre. Det er interessant i denne sammenhæng, at det godt kan være, at den person, som beskriver sin verden ved at bruge synsord, oplever den samme verden via følelsesord. Det kan være noget forvirrende både for personen selv og for andre. Og det er forhold, som er vanskelige at blive bevidst om.

Den bedste genvej er at søge at lære sig at bruge alle tre sansesystemer ligeligt. Så får man lettere ved at kommunikere med andre, og især i parholdet er det positivt, hvis man kan komme sin partner i møde ved at forstå, og udtrykke sig i hans/hendes yndlingssansesystem.




Følelser og følelser


Følelser i krop og i sind

Følelser og følelser er to ting. Og dog to sider af sammme sag. På engelsk findes to forskellige ord for følelser, nemlig emotions (følelser i sindet) og feelings (kropslige følelser). På dansk skelner og man ikke sprogligt på denne måde. Det er dog vigtigt at erkende, at de to følelser er to sider af samme sag. Føle- og kropsmenneskerne vil have let ved at fornemme, hvad de føler rent fysisk og forbinde noget psykisk hermed. Mange af dem vil i øvrigt, hvis de oplever en følelsesmæssig ændring, fornemme det samme i kroppen. Deres kropsoplevelse, deres oplevelse af at være sig selv ændres samtidig med, at deres følelsesmæssige tilstand ændres. Vi kender det fra børn, som ikke kan ikke udtrykke, at de er kede af det. De siger i stedet, at de har ondt i maven. Vi kender det fra angstneurotikeren, som ikke mærker, at han/hun er vred, men som mærker sin hjertebanken og tror, at det er angst. Vi kender udtrykket »at boble over af glæde«. Også dette hænger sammen med en fysisk fornemmelse af følelsen glæde.



Kropsoplevelse og bevidsthedstilstand

Til hvert sanseindtryk, til hver kropsoplevelse hører en bestemt bevidsthedstilstand. Hvis du ændrer på en persons bevidsthedstilstand, ændres de sanseindtryk, personen oplever, og hvis du ændrer på personens kropsstilling og dermed personens kropsoplevelse, vil de to andre dele følge med.

Vi kender alle til at have siddet og følt os tynget af problemer, en sorg eller noget andet. Hvis vi rejser os og går en tur langs vandet og lader os blæse godt igennem, kommer vi tilbage og husker stadig sorgen og problemerne, men har alligevel en ganske anden oplevelse af at være den, vi er. Vores kropsoplevelse er ændret og dermed vores bevidsthedstilstand, så vi får friske kræfter til at gå i gang med problemerne.


Øvelse 1. Forestillingsøvelse

Prøv at forestille dig at den, du holder eller holdt mest af, synger din yndlingsmelodi. Luk øjnene og hør lyden for dig – ja – nu hvor du har åbnet øjnene igen, kan du måske fornemme, hvordan oplevelsen af dette fantaserede sanseindtryk, din yndlingsmelodi, har ændret både din fysiske oplevelse af at være dig, men også din bevidsthedstilstand, dit humør, din stemning.

Prøv det samme igen med »Højt fra træets grønne top«.

Eller med »Solen er så rød mor«.

Eller prøv at tænke på en, du savner. Forestil dig, at en du holder af tager om dig og rører ved dig, luk øjnene og lad det ske. Sidder du nedbøjet og tænker på noget dystert, kan det hjælpe dig at rette dig op og kigge opad, mod venstre eller mod højre og tænke på, hvad du kunne ønske dig af godt i fremtiden.




Sansesignaler

Kender du det, at du er stresset og anspændt, og så kommer der en og lægger en hånd på din skulder. Eller når du er lige ved at dø af skræk for smerten hos tandlægen, så berører tandlægen let din arm. Det er alt sammen manøvrer, som aktiverer andre dele af dig, end dem som lige er i funktion, og det er på den måde, at kropsoplevelse, sansesignaler, følelser og bevidsthedsændringer hænger sammen.

Disse signaler kan både være indre og ydre signaler. Det kan være nogen, som vi selv mærker men ikke viser andre. Det kan være nogen, vi ikke selv mærker, men andre kan se etc.

De andre sender også signaler, ligesom de registrerer vores. Personer, som er meget åbne for andres signaler, og som er meget bevidste om, hvilke signaler de sender tilbage, indgår i et fællesskab med andre, en fælles bevidsthed, som er givende og udviklende.

Formålet med denne bog er at udvikle din selvbevidsthed, din seksuelle bevidsthed og din fællesbevidsthed. Dette kan blandt andet ske ved, at du får afprøvet nogle af de fænomener, jeg skriver om. Ved selv at mærke efter, hvordan det nu er fat med dig, din krop, dit selv, dit forhold til andre og det fælles.









Kapitel 2

Kærlighed og selvværd



Elsk dig selv som din næste

»Du skal elske din næste som dig selv«, er et af kristendommens smukkeste påbud til menneskeheden. Vi møder det første gang i 3. og 5. Mosebog fra år 700 f.Kr. Budet er et påbud, en gave til mennesker og rummer en overflod af kærlighed. Det står så selvfølgeligt. Det skyldes måske, at dette (på)bud er opstået i en kultur, hvor det at elske sig selv var en selvfølge. Elskede man ikke sig selv, så fik man altså alligevel påbud om at gøre det. Der er for mig ingen tvivl om, at sætningen skal opfattes som: »Du skal elske din næste såvel som dig selv.

Den vestlige kulturs børneopdragelse hviler delvis på misforståelser og forvrængninger af påbudet om at elske næsten såvel som sig selv.

Der er i vor kultur et stærkt forbud mod selvkærlighed, som er et skældsord. Børnene opdrages til at tage det mindste stykke chokolade. At vende den anden kind til, hvis nogen slår. At de første skal blive de sidste, og de sidste de første.


Kærligheden på smalkost

Vi er i vores kultur alt for lidt bevidste om kærligheden og dens væsen. Når spædbarnet skriger efter kontakt, ømhed, nærhed og opmærksomhed, tolker vi det let som sult. Enten frustrerer vi det herefter ved at lære det faste spisetider, eller også giver vi det mad – hver gang! Herved giver man barnet den usagte meddelelse, at der kun eksisterer en følelse: sult. Når det senere i livet føler lyst til nærhed, ømhed og kærlighed, har det en gammel ubevidst, unavngiven indlæring. En indlæring som driver det til at spise kærligheds- eller ømhedshunger bort. Mennesker, som trøstespiser eller trøstedrikker, kender ikke de tilgrundliggende følelser. De har lært at diskvalificere eller nedgøre kontaktbehov, ømheds- og nærhedsbehov til blot at være sult eller tørst.

Og den trøstespisende får selv børn, som igen indpodes den samme lærdom: følelser eksisterer ikke, kun sult.



Forbud mod at elske sig selv

Det er forbudt at elske sig selv og sine følelser. Det har de senere års narcissismedebat slået fast med syvtommersøm. Narcissus døde af sult, fordi han elskede sit spejlbillede. OK, hvis man elsker sit spejlbillede mere end sig selv, glemmer man måske at sørge for overlevelsen, mens man kigger i spejlet.

Men der skal være balance i tingene. Vor tids forbud mod at elske sig selv (og sit spejlbillede) udgør en fare for, at følelseslivet dør af sult.






Discountmennesker

Hvis du ikke elsker dig selv, vil du have svært ved at tro på, at din næste elsker dig. Herved får du også svært ved at elske din næste. Hvordan kan du elske en person, som du ikke tror elsker dig? Jo, selvfølgelig findes der mange tilfælde af den slags ulykkelig kærlighed, men måske er problemet i virkeligheden, at du ikke tror, at din næste elsker dig, fordi du ikke selv elsker dig, fordi du ikke føler dig værd at elske.


Kærlighedens deflation

Der går deflation i kærligheden. Budet at elske din næste som dig selv, efterleves i bogstavelig forstand. Men budets »budskab« forrådes.

Vi lever i en kultur, som fremelsker personligheder, der nedgør eller diskvalificerer sig selv og sit følelsesliv. Vor kultur skaber discountmennesker. Lavprismennesker som ikke forventer at blive værdsat af andre, fordi de ikke har lært at sætte pris på sig selv.

Forudsætningen for at du kan udvikle dit følelsesliv, dit kærlighedsliv, din seksualitet, er, at du kender og værdsætter dig selv og dine følelser. At du tror på retten til at føle, som du føler. At du tror på, at du er værd at elske. At du er elsk-værdig.




Kropslige følelsesudtryk

På grund af vores tendens til at diskvalificere følelser er vi også tilbøjelige til at overse de kropslige udtryk for følelser. Både hos os selv og andre. Vi er ikke bevidste om, hvilke følelser, vi selv udtrykker igennem vort kropssprog. Lige så lidt som vi er bevidste om, hvordan vi påvirkes af andres kropssprog. Vi har ingen fælles bevidsthed. Vi har ingen fornemmelser af vores selvbevidsthed, men de afspejles alligevel i det ydre.


Børn spejler forældrene

Det er påvist, at sunde »velstimulerede« børn oplever, at mor og far spejler de følelser, barnet viser, ved at eftergøre barnets mimik. Derfor bliver børn af depressive mødre understimulerede og depressive. Den depressive mor ser ensartet trist ud altid, og barnet får ikke noget igen, når det søger kontakt. Måske kan man slutte omvendt også: glade forældre med et godt følelsesliv giver deres børn en kærlighedsfuld start på livet. Baby har jo kun det ydre følelsesudtryk: kropssproget at forholde sig til.



Facade og bevidtshed

Vi har alle en facade. De fleste har forskellige facader ved forskellige lejligheder. Stik imod hvad mange måske tror, påvirker vores facade vort følelsesliv og omvendt. Der er en konstant vekslen imellem vort indre, som er noget forskelligt fra vort »selv«. Og vort ydre, som udtrykkes via vort kropssprog. Den såkaldte facade er ikke blot en tom skal, men en uomgængelig del af dig, og den skal respekteres.



Prioriter følelserne

Vi mennesker er som flokdyr nødt til at have et samspil med andre. Det fælles. Vi er nødt til at veksle mellem at kunne prioritere om egnes eller andres følelser er vigtigst. Det gør vi ved hele tiden at være i en balance, hvor vi veksler mellem at sætte os ind i andres følelser og være i vores egne. Måske må vi i sidste ende prioritere noget helt tredje, måske er der en opgave, der skal løses, så følelserne må udskydes til mere passende lejligheder.



Vis din facade

For at klare dette må vi komme omverdenen i møde. Det gør vi blandt andet ved at spejle de følelser, vores omgivelser viser eller ved at vise vores egen facade. Men det at have en facade er blevet diskvalificeret i de senere år. Facademenneske er blevet et skældsord. Men det er gal politik at diskvalificere facaden. Hvis du lægger facaden af dig i forkerte situationer, bliver du for meget selv. Du får problemer med at føle dig tilpas i det fælles.

Diskvalificer ikke din facade. Din facade er også dig. Hvis ikke du havde netop din facade, ville du jo ikke være dig. Det er helt i orden at kunne levere en facade, når der er tale om en eller anden grad af valg. Det er nødvendigt konstant at være i en balance, hvor man lader facaden påvirke følelseslivet og omvendt.



Følelsesneutralisering

Nogle mennesker er opdraget til at neutralisere deres egne følelser. Herved kommer der en ubalance i samspillet mellem indre og ydre. Facaden afspejler ikke længere den konstante vekslen herimellem. Den bliver resultatet af en følelsesneutralisering. De føler ikke deres følelser. Denne måde at forholde sig på er ofte tillært fra den tidlige barndom. Det er mennesker, som konstant har oplevet, at deres følelsesudtryk er blevet overset, overhørt eller måske ligefrem straffet.

Visse terapeutiske retninger diskvalificerer evnen til at kunne vise et bestemt ansigt udadtil. Det siges, at »virkeligheden« er anderledes. At personen dybest set »er en anden«. Her har jeg et forbehold: det ansigt, som for en person livet igennem har været det bedste at vise verden, diskvalificeres. Facaden bør derfor ikke opfattes som en ligegyldig personlighedsfremmed skal. Sker dette, forføres personen til at discounte en vigtig del af sig selv. Herved får vi et nyt tilskud til discountkulturen.



Krops- og følelsessprog

Vil du lære dine tilsyneladende tabte eller skjulte følelser at kende, er dit kropssprog en af de sikreste genveje. Det kan du blive mere bekendt med ved hjælp af et spejl. Anskaf dig helst et stort trefløjet spejl. Tilbring i et par uger en halv time foran spejlet hver dag. Eller en hel. Med eller uden tøj. Gør det på forskellige tider af dagen, og efter at du har oplevet forskellige situationer og stemninger.

Har du ikke mulighed for at anskaffe dig et trefløjet spejl lige nu, så brug det største du har. Men begynd at spare sammen til det trefløjede. Du vil opdage, at det er uundværligt.


Øvelse 2. Genoplevelsesøvelse

Når du står foran spejlet og iagttager dig selv fra så mange synsvinkler som muligt, så tænk på det, som du senest har oplevet. Forestil dig, at du igen er i situationen. Se for dig de omgivelser, du var i. Fornem hvordan du selv var placeret i rummet og i forhold til omgivelserne. Hvordan føltes luften og temperaturen omkring dig? Hvordan lød lydene fra omgivelserne? Var der naturlyde, trafik, maskiner, stemmer? Var de behagelige – ubehagelige eller hvad?

Luk øjnene og gentag i fantasien situationen du var i. Mærk herefter hvilke følelser det fremkalder i dig. Hvor i kroppen sidder dine følelser? I nakke, bag brystben, i mellemgulvet, i sædet eller kønsdelene? Andre steder? Slå øjnene op. Fang dit ansigtsudtryk og din kropsholdning i spejlene. Er der sket ændringer, siden du lukkede øjnene. Svarer de følelsesudtryk, du ser, til de følelser du har. Læg mærke til hvordan dine følelser ændres, blot ved at du åbner øjnene og kigger i spejlet.

Gentag denne øvelse nogle gange. Det er muligt, at du føler forskelligt hver gang. Det kan også være, at du for hver gang kommer nærmere til en bestemt følelse. Eller at du opdager, at du ser glad eller venlig ud på trods af, at du er ked eller vred. Hvis det sker automatisk og ubevidst, kan du opleve en følelsesforvirring eller en følelsestomhed, som er ubegrundet. Og du kan opleve, at folk giver dig tilbagemeldinger om, at du virker anderledes, måske svagere eller stærkere, gladere eller vredere eller på en helt anden måde, end du selv fornemmer og tror. Det kan være godt nok i visse situationer ikke at spejle sit indre udadtil. Men det skulle helst foregå som et forholdsvis bevidst valg.





Ydmyghed og Ydmyghed

Ydmyghed er ikke altid ensbetydende med underkastelse. Vor kultur fremhæver ydmyghed som en dyd. Men i discountkulturen omdefineres den dydige ydmyghed til, at »Du er et godt menneske, hvis du føler dig ringere end andre. Du kan ikke både være et ordentligt menneske og tro, endsige gøre opmærksom på, at du er et godt menneske«.

Man taler om ydmygelser, om at ydmyge sig selv eller at føle sig ydmyget. Den der lader sig ydmyge, ydmyges eller ydmyger sig, lader sig behandle på en måde, som ikke svarer til personens sande værd. Personen inviterer til eller accepterer en diskvalifikation af sit egentlige værd.


Ydmyghed som styrke

Der kan imidlertid også ligge en vældig styrke i følelsen af ydmyghed. I den følelse du kan have ved at føle og forholde dig som en lillebitte, men eksisterende del af noget meget stort. En ydmyghed som er forbundet med styrke og storhed. Jeg tænker for ekempel på den ydmyghed, som kan være en del af den næsten uvirkelige glædesfølelse, du kan fyldes af, ved at opleve dig selv som en lille del af en storslået smuk naturoplevelse: solnedgangen, som først overvælder med følelsen af at være vidne til noget næsten overjordisk smukt. Skovbrynet i let dis, med hjorte græssende på den tilstødende mark.

Hvis du er et dygtigt discountmenneske, vil du nedgøre solnedgangen til at ligne »et billigt postkort«, og skovbrynet med hjortene vil diskvalificeres som »trommesalskunst«. Du er opdraget til ikke at lade dig fylde, endsige overvælde, af disse ikke så hyppige men tilsyneladende banale følelser. Tilsvarende for eksempel med oplevelsen af sjældne naturfænomener. Vi har lært at tænke naturvidenskabeligt, rationalistisk. Det vil sige, vi søger sammenhænge og årsagsforklaringer. Vi observerer fremfor at være. Tager sortfarvede glas på og studerer solformørkelsen, som pludselig gør dag til nat.

I den situation glemmer vi vor sjette sans, eller hvad det nu er, som giver en følelse af samspil med naturen. En følelse af fællesskab, fælleshed, som man næsten kunne kalde en fælles bevidsthed med naturen.



Når oplevelsen nedgøres

Vi søger at komme vor angst for det ukendte i forkøbet. I stedet for at opleve de enestående øjeblikke fuldt og helt, giver vi os hen i intellektuelle forklaringer om jordens vandring om solen. Vi venter på, at »det skal gå over«. Lykkefølelsen betragter vi som »et anfald«. Under nordlysets fortryllelse tænker vi på elektriske udladninger i atmosfæren, og fortryllelsen brydes.

Oplevelsen diskvalificeres eller nedgøres. Den såkaldt naturvidenskabelige tænkning bliver en del af discountkulturen. Den »hjælper« skuffelserne til at gå i opfyldelse. Den »hjælper« os til på forhånd til at nedskrive stjernestunderne til banalitetsniveau.



Alene sammen med dig!

Evnen til at lade sig fylde af ydmygheden i det storslåede, til bare at »være« i disse situationer, er at ligne med evnen til at give sig hen i kærlighedens og seksualitetens sjældne dyrebare stjernestunder. At turde gribe følelsen af storhed og ydmyghed over at blive denne oplevelse til del. – Alene: sammen med den elskede!

Det er, som at være en del af solformørkelsen eller nordlysets farvestrålende, konstant vekslende kraftfelt: Oplevelsen af at være en lillebitte ydmyg, men betydende del, er der kun, hvis du tager den, som den er.

Sådan er det med dig, dine følelser og din seksualitet. Hvis du prøver at observere disse ting, er oplevelsen ikke den samme, som hvis du bare »er«. Men du har også brug for at kende dig selv og dine følelser. Derfor er det af betydning, at du kan veksle mellem at slippe al kontrol og bare føle og leve, og mellem kontrolleret at kunne iagttage dig selv lidt på afstand, i en slags fugleperspektiv.




Samspil og samleg

Folk som er gode til at lege, har ofte bevaret både evnen til at give sig hen, og en betydningsfuld følelse af at være gode nok. Legemennesker er »gode-nok-mennesker«. De diskvalificerer ikke sig selv. Har du problemer med at give dig hen, er du sandsynligvis tilbøjelig til at diskvalificere dig selv, dine følelser, din facade og din virkelighed. Du kommer let i en position, hvor du føler, at du står udenfor og betragter eller observerer dig selv og måske også tilværelsen. Er det tilfældet, kunne du nok have glæde af at øve dig i at lege med dig selv i spejlet. Hvis du skal ophøre med at diskvalificere eller discounte dig selv, hvis du skal til at sætte pris på dig selv, og forvente, at andre også gør det, må du kende dig selv bedre og træne dig i at blive et af gode-nok-menneskene.


Leg med dit spejlbillede

Ved at lege med dig selv og dit spejlbillede, vil du få adgang til at lære din egen ydre og indre virkelighed at kende. Du vil vide mere om, hvordan du ser dig selv, og du vil erfare mere om, hvordan du med dine kropslige meddelelser inviterer andre til at se dig. Er du lavprismenneske? Eller udstråler du et passende selvværd? Er du god nok?

Du kan ved at tillade dig selv denne leg, denne spejldramatisering af dit følelsesliv, forberede dig til et godt samliv. Til både at kunne bevare facaden og give slip. Det er nødvendigt i stjernestunderne, i krisestunderne og i hverdagsstunderne!



Du er speciel

Du er det mest specielle menneske, du kender. Du er speciel blandt andet ved det, at du er den eneste, som du kender på den måde, som du nu kender dig selv. Vil du ikke anerkende, at du er speciel, er der stor sandsynlighed for, at du finder destruktive måder, hvorpå du ubevidst får afløb for din følelse af at være enestående. Disse ubevidste måder får ofte karakter af manipulationsmekanismer, som giver følelsesmæssig afstand til andre. Du kan føle dig enestående dum, grim, usikker, ensom, kedelig og så videre.


Øvelse 3. Lav en liste

Du kan komme dig selv nærmere ved at lave en liste over måder, hvorpå du er speciel. Skriv på et stykke papir tre måder at være speciel på:


	Ting, måder, som du godt kan lide og finder det vigtigt at bevare.


	Ting eller måder, som du ikke er vild med, men som du eventuelt kan acceptere og leve med.


	Ting eller måder, som du ikke kan lide. Og som du føler, at du bør gøre noget ved.

Tænk på alt, hvad der falder dig ind. Store og små ting. Ved dit udseende. Dit væsen. Dine evner. Din psyke. Din livshistorie. Din situation. Din levemåde. Og så videre.

Nogle mennesker føler sig specielle ved at tro, at deres bumser er større eller rødere end andres. Andre har det med næser, briller, hårfarve, tykkelse, størrelse eller andet. Jeg oplever hyppigt, at mennesker, som ikke kan finde positive måder, hvorpå de kan føle sig specielle, udnævner en eller anden negativ ting ved sig selv til at være så speciel, at de som person bliver noget særligt.

Kig derfor på alle tre punkter. Kan nogle af dem flyttes? Er nogle af de nævnte ting træk eller egenskaber, som også andre har. Synes du, at de andre er lige så specielle som du? På samme måde?

Det er utroligt vigtigt, at du giver dig selv lov til at finde gode måder, hvorpå du kan føle dig som noget særligt. Ellers vil du være tilbøjelig til ubevidst at gøre dig selv til noget særligt ved hjælp af selvnedgøring. Du gør dig måske særligt dum, særligt ensom, særligt genert eller særligt kedelig. Det er en negativ form for »storhedsvanvid«, som virkelig skaber discountmennesker.







Musikfølelser

Til forskellige lyd- og synsindtryk hører forskellige kropsoplevelser. Det medfører, at hver gang du høre kendte lyde, bringer det dig i en bestemt sindsstemning og en bestemt kropsfølelse.

Det er let at prøve af.


Øvelse 4. Lytteøvelse

Luk øjnene og hør for dit indre øre den melodi, du holdt mest af som barn. Eller hør den melodi der hørte med til din første forelskelse. Og mærk efter hvilke ændrde følelser, du fornemmer kropsligt? Ikke sandt?

Prøv nu at sætte din yndlingsplade på grammofonen eller spil dit yndlingsbånd. Læg dig og lad musikken fylde dig. Tænk på ingenting, eller hvad der vil komme til dig. Når du pludselig får lyst, så rejs dig, og studér dig selv i spejlet. Se, om der er overensstemmelse mellem dit ansigtsudtryk, din kropsholdning og din sindsstemning.

Hvad oplever du? Hvad tænker du? Kender du den person, som du ser? Er der overraskelser? Kan du lide ham/hende? Hvordan ser han/hun ud? Prøv at elske ham/hende.




Daglige øvelser

Det var en lille forsmag på, hvad der kan komme ud af at lave sådanne øvelser. Vil du lære at elske dig selv, så du også kan elske din næste, så bør du daglig sætte en halv times tid af til at lave øvelser. Nedenstående øvelser behøver ikke laves i en bestemt rækkefølge. Du kan tage den først, som du har mest lyst til, dernæst den, som du har næstmest lyst til. Skulle du blive forstyrret, starter du bare forfra. Det giver kun flere informationer at starte om igen. Og det er jo informationer, du søger. Informationer om, hvem du er, så du kan elske dig.


Øvelse 5. Spejldrama-øvelse

Du kan lære ubevidste sider af dig selv at kende ved at spille dem ud foran spejlet. Fat papir og blyant igen, lav lister over alt, hvad der falder dig ind, ved følgende stikord:




	Hvad er de tre værste karakteregenskaber, du kan forestille dig?


	Hvad er de tre bedste karakteregenskaber, du kan forestille dig?


	Hvem er den person, du beundrer mest?


	Hvem er den person, du helst vil ligne?


	Hvem er den mest selvbevidste person, du kender?


	Hvem er den mest selvsikre person, du kender?


	Hvem er den mest begavede person, du kender?


	Hvem er den mest sexede person, du kender?


	Hvem er den smukkeste person, du kender?


	Hvem er den smukkeste personlighed, du kender?




Sæt en god plade på grammofonen. Sørg for at være helt uforstyrret. Skab en smuk stemning om dig. Der skal være roligt, trygt og lunt. Du må gerne have et glas vin eller noget andet lækkert at glæde dig over, men det er ikke nødvendigt.

Prøv nu at dramatisere disse karaktertræk og personer foran spejlet. Forestil dig, at du er skuespiller og skal spille disse roller. Giv dig god tid til hver især. Fornem hvordan det føles at være dem. Luk øjnene ind imellem og forestil dig kortvarigt at være dem i bestemte situationer og omgivelser.

Du kan være Dronning Margrethe, med familie og hund under pæretræet i Fredensborg slotspark. Du kan være en kendt skuespiller, politiker, sportsstjerne eller forfatter. Du kan være din oldefar, ægtefælle, syge moster. Eller du kan være en eventyrfigur: Den Gode Fe, Tornerose, Snedronningen, Tarzan eller Rumleskaft. Måske lyder det vanvittigt, men du kan faktisk forestille dig, hvordan det ville være at være Gud, Kristus eller hvem som helst.

Når du med lukkede øjne føler, hvordan du tror, det ville være at være den person, så skal du åbne øjnene og se i spejlet. Hvordan ændres dit ansigtsudtryk, din hudkulør, hud- og muskelspænding, kropsholdning m.m., når du skifter fra dig selv og til den anden person. Prøv foran spejlet at dramatisere de situationer, du har forestillet dig. Hvordan har du det med dig selv, som de forskellige personer og som dig selv?

Har du det anderledes, når du slutter hele forestillingen, end du havde det, da du begyndte? Hvilke følelser og fornemmelser i kroppen gør forskellen?

Prøv til sidst at spille dig, som du ville være, hvis du tog de bedste følelser og oplevelser fra øvelsen ind, som en del af dig?

Tænk på at det hele tiden har været dig, som har ageret. At du har udlevet dine egne positive forestillinger og fornemmelser. At det er fantasier, som er dine og dig. Selvom du tillægger andre de gode eller smukke egenskaber, er ideen om dem og følelsen ved dem opstået i dig.









Kapitel 3

Lyst til at have lyst

Alle mennesker, mænd som kvinder, har en medført naturgiven lyst, som er lige så grundliggende som sult, aggression, glæde og angst. En lyst til at have lyst.
Lyst er ikke noget specielt seksuelt. Der er nogle mennesker, som på alle mulige måder er fulde af lyst. Det lyser ud af dem, at de har lyst til alt. Lyst til livet og dermed også til sex.
De fleste kender til at have været »hooked« på et eller andet. Noget spiseligt eller drikkeligt, en sport eller et spil, en kæreste, en ven eller en veninde. Lysten til at have lyst, den konstante tiltrækning mod at opnå det, man har lyst til, den konstante beskæftigen sig med fænomenet, personen, emnet i tankerne – når man falder i søvn, når man vågner, når man sidder midt i noget andet. De fleste har evnen til at føle lyst.
Ifølge Freuds teorier er vi alle sammen født med en sund mangfoldighed af lyster. Også seksuelle lyster. Freud taler om det polymorft perverse barn. På Freuds tid var pervers ikke et skældsord i egentlig forstand. Det betød blot, at barnets lyster var vendt andre steder hen end den vej, Freud og hans samtidige anså for »normal og rigtig«. Poly betyder mange, og morf betyder kantet eller sidet. Freuds teori var altså, at barnets seksuelle lyster var mangesidede.

Negativ SelvHypnose

Vores kultur og børneopdragelse giver os tillærte fejlinformationer, som får os til at tro, vi ikke har lyst. Undertiden er disse tillærte trossystemer helt ubevidste og kan få et menneske til at tro, at det er ganske normalt at være fuldstændig lystløs. I andre tilfælde har folk oplevet ting, som enten har været ubehagelige, eller som de tolker som ubehagelige i forbindelse med det at have lyst. De har indbygget forbud for eksempel af religiøs karakter, eller blot ubevidste forbud som de som barn har troet deres forældre ønskede, at de skulle indbygge i deres trossystemer. Disse ubevidste forbud danner negative billeder og tanker, der kommer til at virke som selvopfyldende profetier. Man kan sige, at de virker selvhypnotisk på personen. De accepteres af det ubevidste, uden at man med sin kritiske bevidste tænkning får analyseret og vurderet, hvordan det hænger sammen.

Men hvad der næsten er værre er, at de vanemæssigt sætter de negative fantasier i gang, som fastholder personen i sin følelse af at være »lystløs«. Det betyder, at de netop som en slags selvopfyldende profetier eller en slags negativ selvhypnose, NSH, påvirker vores sindsstemninger, vores motivation og vores adfærd. De virker som om en slags ubevidste hypnotiske grænser, som ikke kan overskrides.


Lær dig selv Positiv Selv-Hypnose
Positiv selvhypnose er en måde, hvorpå du kan bryde de ubevidste trossystemer, som begrænser din lyst. Det vil være positivt for dig i alle tilfælde at få flere lyster, end du har, næsten lige meget hvem du er. Har du for meget lyst til søde sager, vil det hjælpe, at du får forflyttet din lyst over på nogle andre ting. Hvad har du lyst til at have lyst til? Vælg en eller flere bestemte ting. Det kan være lyst til sex. Det kan være lyst til leg. Det kan være lyst til naturen. Lyst til dine børn. Lyst til andre mennesker. Der er mange muligheder.
Nu følger forskellige øvelser, som du kan lave for at lære dig selv positiv selvhypnose, PSH. Find det, du har lyst til og arbejd dagligt med det. Er det svært for dig at gå i gang, så stil dig, sæt dig, læg dig på en anden måde. Indtag en stilling du ikke plejer. Løb eller gå en tur. Stå på hovedet, på hænder eller sæt musik på og dans. Gør hvad som helst, som er anderledes, end hvad du plejer at gøre. Og prøv så igen at lave øvelserne.
Sæt dig eller læg dig herefter, så du har det godt. Luk øjnene og gør som tidligere: få nogen til at læse op for dig eller afspil det følgende efter at have optaget det på bånd. Du kan også prøve, om du kan huske det efter at have læst det igennem et par gange.
Øvelse 6. Selvhypnose
Luk øjnene og se et træ for dig. Tænk på det smukkeste træ, du kender. Det skal være et, som har gode dybe rødder, der kan holde træet godt fast, så det står i stormene og kan suge næring til sig fra omgivelserne. Det skal være et bøjeligt træ, som ikke let knækker, men også så stift og ubøjeligt, at det ikke lægger sig for det mindste stormvejr. Se for dig hvordan rødderne forgrener sig dybt ned i jorden og ud til siderne, hvor det søger næring og væde. Se hvordan det vokser, mens safterne stiger. Hvordan det forandres, og der skyder grene og kviste ud. Træet blomstrer, befrugtes og sætter frugt. Selvom bladene visner, og frugterne falder af, så vil det efter en hvileperiode igen lade safterne stige, blomstre, grønnes og sætte frugt. Prøv at være dette træ. Forestil dig at du har en smidig, og stærk, men også let bøjelig stamme, som kan give sig for vind og vejr uden at knække eller bøjes helt ned. Forestil dig, at du står med rødderne godt forankret i undergrunden. At de strækker sig og rækker sig længere ned og længere ud, og at du for hver millimeter, de rækker sig og strækker sig, kommer til at stå bedre fast. Forestil dig, at dine arme er grenene, og dit hoved er kronen, der strækker sig ud og rækker sig mod lyset og luften, mod omgivelserne og fællesskabet i naturen. Alt efter om der er andre træer omkring dig, om du står højt eller lavt, om du er alene eller sammen med andre, så vokser du i forskellige retninger.
Nu skal du forestille dig, at du har en tryllestav, eller at du er ved at lave en videofilm med dig selv i hovedrollen. At du instruerer et teaterstykke, eller at du ser i en krystalkugle. Vælg det som passer dig bedst og lad tæppet gå op for en fantasirejse ud efter din lyst.
Nu ligger du på en strand, eller du er et sted, du har været i din barndom. Et sted hvor der er godt at være. Kender du ikke sådan et sted, så find en strand hvor du kan lide at være eller en mark med kornblomster og valmuer eller en skovbund. Det er let overskyet. Du føler dig kold og alene. Du sidder på et tæppe og mærker intet rigtigt i dig og omkring dig. Pludselig bryder solen frem bag skyerne. Skyerne spredes, og himlen bliver mere og mere blå. Det bliver varmere, mere behageligt. Der er en let brise, som gør, at det ikke er for varmt. Du mærker nu underlaget mod din krop, brisen imod din hud, fornemmelsen af solens varme, den varmer fra huden og ind i midten af dig, det er godt at være dig.
Du mærker, hvordan du bliver veltilpas i alle dele af din krop. For hver gang du trækker vejret ind, føler du, at veltilpasheden breder sig, og for hver gang du puster ud, forsvinder din ulyst ud gennem lungerne og munden og fordamper ud i det blå intet, ud i atmosfæren. Nu ligger du og føler, at du har det bare godt.
Mens du ligger der og kan høre lydene fra naturen omkring dig, kan mærke fornemmelsen af solskin og varme, så vil du få lyst til at gå tilbage i dit liv, tilbage til en gang hvor du følte lyst. Måske var det en gang, du slet ikke kan sætte ord på, måske talte du ikke så godt, at du var i stand til at forklare, hvad du følte.
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