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Kap. 1: Præstationer og pres


Der findes ikke ét menneske, som altid og i enhver situation kan kontrollere sig selv og yde sit bedste. Der findes heller ikke nogen, der aldrig kan gøre det.

Nogle mennesker er ganske koldblodige i farefulde situationer, mens andre er ekstremt nervøse i tilsyneladende harmløse tilfælde. Nogle oplever angst, når de skal fremtræde offentligt, andre oplever det i intime situationer. Nogle kan med stor fornøjelse bestige stejle bjergvægge, men formår ikke at slæbe sig ind til eksamensbordet.

Hvad, der er et problem for det ene menneske, er det ikke for det andet. Og hvad, der kan hjælpe ét menneske, kan være totalt nytteløst for et andet. Denne bog giver ikke en almen gyldig opskrift på præstationer uden nervøsitet, men den fortæller om den indre mekanik og om nogle metoder til at styre det følelsesmæssige pres. Den giver hjælp til selvhjælp, så man bedre er i stand til at overvinde den største præstationsblokering: én selv.

Bogen er altså ikke noget „abracadabra“. Den fortæller om, hvad der kan arbejdes med og hvordan, og så er det op til læseren selv at gøre det. Uden arbejde, ingen udvikling. Hvis man tror, at det er nok at læse om det, er man enten 1) naiv eller 2) utrolig optimistisk. Så er det sagt – forhåbentligt uden at det bliver taget ilde op. Hvis man f.eks. havde besluttet at lære at spille bordtennis, så er det da indlysende, at man ikke ville nøjes med at læse en bog om bordtennis, vel?




Præstationssamfundet

Hvad enten vi kan lide det eller ej, lever vi i et præstationssamfund. Ja, hele den vestlige verden har en præstationskultur. Præstationer anses for værdifulde for samfundet, og den, der præsterer noget, bliver belønnet.

Det grundlæggende for et samfund er et system af ideer og værdinormer. Dette system, ideologien, styrer samfundets indretning og processer. I den vestlige kultur fortæller ideologien bl.a., at der er knaphed på ressourcer, og at disse ressourcer skal fordeles efter indsats, præstationer. Man skal yde for at nyde, dvs. at det er moralsk forkert at køre på frihjul. Alle skal trampe i pedalerne.

Selv om det til tider kan være svært at få øje på knapheden, så gælder konkurrenceprincippet dog i de fleste af livets forhold. Vi konkurrerer med andre om at levere de bedste præstationer og få tildelt så mange ressourcer som muligt. Da ideologien hævder, at det er væsentligt at præstere, får de mennesker, der leverer de bedste præstationer, ikke alene belønning i form af håndgribelige ressourcer (eller penge, der repræsenterer dem), men også i form af anerkendelse, status osv. Omvendt vil de mennesker, som ikke deltager i „konkurrenceræset“ miste status – og måske tillige møde misbilligelse, hvis de ikke er lovligt undskyldt på grund af f.eks. alder eller sygdom.

Ideologien præger naturligvis opdragelsen, og opdragelsen påvirker personlighedsudviklingen. Lige fra barnsben opfordres vi til at præstere noget. „Ma, ma“, de første vaklende skridt, præstationerne på potten osv. bliver hilst med varmt bifald, stolt anerkendelse og kærlighedsytringer. Gennem opdragelsen får vi bibragt den opfattelse, at vi er dygtige og værdifulde, når vi præsterer noget godt, og værdiløse, når vi ikke præsterer det, andre forventer af os. Og understregningen af denne sammenhæng fortsætter som regel hele livet igennem. Vi får meget sjældent at vide at vi er gode og værdifulde, når vi præsterer noget dårligt: „Hjertelig tillykke med sidstepladsen. Det var godt præsteret!“ eller „Åh, hvor er du vidunderlig! Du er simpelthen den mest impotente elsker, jeg nogensinde har haft.“ Vi udvikler et præstationsbehov.



Præstationsbehov og præstationsangst

Med det veludviklede præstationsbehov høster ideologien, som den har sået. Samfundet opfinder, udvikler, producerer, sælger og sikrer sig økonomisk vækst gennem de mange individer, der er motiverede for at præstere noget – og ikke kun lege, udvikle sig selv, finde ud af sammenhænge, give og modtage kærlighed etc.

Præstationsorienteringen ledsages ofte af en psykisk og fysisk spænding: vi oplever et pres. Størrelsen af dette pres afhænger af tre ting, nemlig 1) præstationskravene 2) vort engagement i situationen og 3) sandsynligheden for at vi klarer opgaven. Alt andet lige vil høje præstationskrav øge presset, og omvendt vil en stor sandsynlighed for at klare opgaven formindske presset.
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Nogle mennesker kan klare et stort præstationspres, andre har svært ved det. Når presset er minimalt, kan de handle med ro, koncentration og omtanke, men selv ved moderat pres opstår der nervøsitet, og ved yderligere pres angst og måske endda panik. Men hvorfor nu det?

Det skyldes, at der ikke alene er en given mængde præstationspres, men også en given kvalitet af dette pres, dvs. at det kan opleves som mere eller mindre positivt. Om presset opleves som overvejende positivt eller overvejende negativt bestemmes af vort opgaveengagement.

Opgaveengagementet afspejler vor interesse for at klare os godt i opgaven. Men da vi gennem vor opdragelse har lært, at præstationer kan have både positive og negative konsekvenser, er dette engagement sammensat af to forskellige motiver: 1) ønsket om at opnå succes og 2) ønsket om at undgå fiasko. På grund af opdragelsen ligger hovedvægten på det første motiv hos nogle mennesker, og man siger, at de er præstationsmotiverede. Men hvis opdragelsen først og fremmest prioriterer undgåelse af fiasko, får man et præstationsbehov, der er baseret på det sidstnævnte motiv; disse mennesker er præstationsangste. De præstationsmotiverede mennesker opsøger konkurrence- og andre præstationssituationer. De præstationsangste mennesker undgår disse situationer, idet den sikreste måde at undgå fiasko på jo er at holde sig væk helt og holdent.

Men i visse tilfælde har de ikke mulighed for at unddrage sig disse præstationssituationer: Måske kræver jobbet det, måske udøves der et socialt tryk, eller måske har personen behov, der kan tilfredsstilles af situationen, f.eks. behov for kontakt eller behov for at udstille sig selv. Hos præstationsangste mennesker ser man ofte i disse situationer en af to karakteristiske tilpasninger, hvis de selv kan bestemme præstationskravenes størrelse: Enten sætter de målet (kravene) så lavt, at de ikke kan undgå at nå det; således undgår de fiasko, men „succesen“ kan naturligvis ligge på et meget lille sted, og tilfredsstillelsen er derfor oftest meget begrænset. Eller også sætter de målet så højt, at det er fuldt forståeligt/tilgiveligt, at de ikke når det, og fiaskoen er dermed begrænset. Umiddelbart kunne man tro, at de hævede præstationskrav ville medføre et forøget præstationspres. Når dette imidlertid ikke er tilfældet, skyldes det, at opgaveengagementet samtidig reduceres meget kraftigt; personen deltager kun rent formelt og har i virkeligheden trukket sig ud af situationen, dvs. har opgivet på forhånd.

Præstationsangsten udspringer altså af frygten for fiasko. De præstationsangste oplever, at situationen rummer en fare. Og når situationen mentalt er beskrevet som farefuld, reagerer organismen, som om der er virkelig fare på færde, idet den ikke kan skelne mellem reelle og indbildte farer.

Men de præstationsmotiverede mennesker kan også opleve angst i forbindelse med deres præstationer. Når de er stærkt motiverede og har succesen inden for rækkevidde, kan de undertiden skifte fokus fra succes til risiko for ikke at opnå succes: „Jeg er nu så tæt på, nu må det ikke glippe. Det må ikke glippe … “Dermed igangsættes tanker om et muligt nederlag og således også de reaktioner, der følger med, når „Fare-skiltet“ hejses. Det tidligere positive pres har nu ændret karakter.

Der er naturligvis ikke tale om to klart adskilte grupper af mennesker, de præstationsmotiverede og de præstationsangste. De fleste mennesker befinder sig et eller andet sted mellem disse to yderpunkter. Det betyder, at vi alle fra tid til anden leverer præstationer, hvor vi ikke får udnyttet vor kapacitet fuldt ud på grund af nervøsitet eller angst. I disse situationer gør vi billedligt talt det, at vi træder på speederen, samtidig med at vi trækker i håndbremsen.

Men det kan der gøres noget ved. Da vi var børn, blev vi opdraget af andre, men som voksne kan vi opdrage os selv. Vi kan i høj grad påvirke vor egen personlighed ved målrettet tankevirksomhed.

På samme måde som ens negative tanker, fortolkninger og forestillinger kan resultere i nervøsitet og angst, er det muligt at modvirke disse følelser ved at tænke positivt.



Bogens disposition

I bogens første del, Hæmmende og fremmende faktorer, skal vi se på nogle af de vigtigste ting, der påvirker vor ydeevne. Men en meget væsentlig faktor vil vi lade ude af betragtning i denne sammenhæng, nemlig træning og øvelse. Det siger sig selv, at vore præstationer i allerhøjeste grad er bestemt af vor tidligere indlæring. Hvis præstationskravet eksempelvis lyder på, at vi skal gå på hænder i tyve sekunder vil den person, som i årevis har trænet i at gå på hænder, have langt bedre muligheder for at leve op til kravet end den person, som aldrig har prøvet det før. Sandsynligheden for at klare opgaven er stor. „Øvelse gør mester“, siger man, og det er også rigtigt i en vis udstrækning. Mere korrekt kan man sige, at øvelse giver bedre muligheder for at præstere noget godt. Vi vil forudsætte, at disse muligheder er til stede og koncentrere os om de faktorer, der bestemmer, i hvilken udstrækning vi udnytter vort potentiale.

Første del omhandler dels vor indre mekanik, dvs. nervesystemet, og dels de psykologiske processer, der finder sted før og under en præstation. Lad det være sagt med det samme: det er tørt stof. Men det er væsentligt, idet det giver baggrunden for de efterfølgende kapitler.

I anden del ser vi på mental træning. Kapitlerne beskriver forskellige metoder til at opnå den nødvendige mentale kontrol. Tankens magt er stor, men det er ikke så ligetil at få magt over tanken. Det kræver træning og tid. Resultaterne kommer ikke af sig selv, og de kommer ikke med det samme. Men de kommer. Forudsætningen er blot systematisk og regelmæssigt arbejde.

Det er vigtigt at være opmærksom på den indre modstand, der ofte gør sig gældende i forbindelse med at ændre på sig selv. En modstand, der kan komme til udtryk i f. eks. „har ikke tid“, „det lyder som noget pjat“ eller „det her passer ikke på mig“. Vær kritisk over for disse undskyldninger, find ud af hvad der ligger bag, og gør noget ved det – hvad enten det drejer sig om naturlig dovenskab eller en udtalt modvilje over for alt, der ikke kan vejes og måles i fysiske enheder.

De omtalte metoder er at betragte som forslag til mental træning, og læseren kan således vælge ud efter behov. Anvendelse af én metode udelukker ikke anvendelse af andre; metoderne kan supplere hinanden.

I tredje del bliver der gennemgået en række pres-situationer, hvor der erfaringsmæssigt kan opleves angst i forbindelse med præstationerne. I disse eksempler tilstræbes det at give så konkrete beskrivelser, råd og anvisninger, som det er muligt i forbindelse med generelle beskrivelser.

Desværre kan det jo ikke lade sig gøre at gennemgå alle de pres-situationer, hvor der er risiko for nervøsitet og præstationsangst. Men forhåbentligt indeholder eksemplerne nogle af de situationer, som netop har læserens interesse.

Bogen indeholder ikke forslag til selvterapi af f. eks. angstneuroser eller fobier. Hvis man har psykiske problemer af den karakter, løses de ikke ved at læse denne bog. Her må terapi hos psykolog eller psykoanalytiker tilrådes.

Sigtet med bogen er at styrke, ikke at helbrede. Formålet er at give læseren hjælp til at forøge sin præstationsevne, og midlet er mental træning, således at læseren gennem mental kontrol kan opnå den rette sindstilstand i forbindelse med vigtige præstationer.










Hæmmende og fremmende faktorer






Kap. 2: Den indre mekanik


„Hun var fuldstændig uden nerver“ eller „han havde nerver på“ er velkendte udtryk. Meningen er klar nok: Man angiver, at der ikke var nogen nervøsitet at spore, eller at nervøsiteten var åbenbar. Men naturligvis er sådanne formuleringer egentlig ganske misvisende, idet vort nervesystem altid er aktivt, ligegyldigt om vi er anspændte eller ej.

I dette kapitel skal vi se på dette enestående system, der sætter os i stand til at modtage påvirkninger fra omverdenen og fra organismen, bearbejde dem og igangsætte og regulere muskelaktivitet og anden aktivitet Men nervesystemet er mere end en fantastisk avanceret computer. Det er også vor personlighed. Vi er nervesystemet. Vores bevidsthed, tanker, følelser, holdninger og motiver er jo i virkeligheden „kun“ aktivitet i vort nervesystem.


Nervesystemets funktion og opbygning

Nervesystemet består af en central del og en perifer, der ligger „udenfor“ og sender impulser til og fra centralnervesystemet. Impulser til centralnervesystemet kommer fra sanseorganer, og efter bearbejdelsen sendes der impulser fra centralnervesystemet til muskler og kirtler. Nervesystemets funktion er således at være et samarbejdsorgan.



Nervesystemet er opbygget af nerveceller, der har den egenskab, at de kan modtage og afsende impulser. Nervecellerne kan se højst forskellige ud, men de består alle af et cellelegeme, en udløber, axon, der sender impulser fra cellelegemet, og udløbere, dendritter, som modtager impulser fra andre nerveceller. Både axoner og dendritter har „ensrettet trafik“: Axoner sender kun impulser fra cellelegemet, og dendritter sender kun impulser til cellelegemet. Cellelegemets diameter kan variere fra 1/100 til 1/10 mm, og axonets længde varierer fra nogle få millimeter til en meter. Cellelegemet og dendritterne modtager altså impulser fra andre nervecellers axoner. Hvis den samlede påvirkning er stor nok, sender cellen en impuls videre gennem sit eget axon, hvor den til sidst forgrener sig og fra flere endeknopper forplanter sig til andre nerveceller (enten direkte til deres cellelegeme eller til deres dendritter).

Nerveimpulsen er en bølge af elektrisk aktivitet. Grundlaget for denne aktivitet er nervecellens biokemiske opbygning, som bevirker, at indersiden af cellevæggen er 90 millivolt negativ i forhold til ydersiden. Når nervecellens modtageoverflade (cellelegeme eller dendritter) påvirkes af impulser fra andre nerveceller, kan der ske et fald i denne spændingtilstand. Hvis dette fald overskrider en vis grænse, vil nervecellen affyre en impuls ud ad axonet med en konstant fart (der alt efter udløberens tykkelse kan variere fra 1 m/sek. til 120 m/sek.) og konstant styrke. Efter en tusindedel af et sekund er axonet parat til at viderebringe en ny impuls. Man kan sammenligne nerveimpulsens forplantning med en lunte, der antændes. Men udover forskel med hensyn til hastighed gendannes „nervelunten“ næsten umiddelbart efter „afbrænding“ – dvs. at spændingsforskellen genopstår efter en kort hvileperiode.

Nervecellen arbejder efter et „alt-eller-intet“-princip: Enten fyrer den, eller også fyrer den ikke. Altså helt i lighed med en pistol: Hvis man spænder aftrækkeren tilstrækkelig meget, går skuddet af. Et blødt aftræk resulterer ikke i, at projektilet bevæger sig med lavere hastighed. Hvis den tilstrækkelige spændingsreduktion opnås, affyrer nervecellen sin impuls ud ad axonet, hvor det forplanter sig i samtlige dets forgreninger og påvirker, men ikke nødvendigvis affyrer, en række andre nerveceller.



Forbindelsen fra axonets endeknopper til næste nervecelles modtageoverflade er ikke direkte, idet der mellem endeknop og modtageoverflade er ca. 1/50.000 mm. Påvirkningen af den anden nervecelle, sker ved en biokemisk proces, der finder sted, når en impuls kommer frem til endeknoppen. I processen frigøres et kemisk stof, som påvirker den anden nervecelles spændingstilstand. Nogle endeknopper frigører et kemisk stof, der reducerer spændingen i den modtagende nervecelle og dermed øger sandsynligheden for, at den affyrer en impuls. Men som regel skal der flere samtidigt aktiverende impulser til, for at modtagecellen fyrer. Andre endeknopper afgiver imidlertid et stof, der forøger spændingen i den modtagende celle og dermed formindsker sandsynligheden for affyring af nerveimpuls.

Om en nervecelle fyrer eller ej afhænger således af, hvor mange aktiverende impulser, den modtager på et givet tidspunkt, og hvor mange impulser, der samtidig hæmmer reduktionen af spændingstilstanden. Det vil med andre ord sige, at hvis der til en enkelt nervecelle kommer impulser fra et stort antal aktiverende endeknopper, vil der ikke ske noget, hvis der samtidig kommer et tilsvarende antal hæmmende impulser.



Centralnervesystemet

Den centrale del af nervesystemet består af storhjernen, lillehjernen og rygmarven. Lillehjernen varetager funktioner vedrørende ligevægt, holdning og bevægelser. Beskadigelse af lillehjernen vil derfor medføre balance- og bevægelsesforstyrrelser. Rygmarven er placeret i rygsøjlen og indeholder dels nervetråde, der fører til og fra hjernen, dels nerveceller med forbindelse fra sanseorganerne og til musklerne. Både lillehjernens og rygmarvens aktiviteter foregår på et ubevidst niveau.

Alle dele af centralnervesystemet er naturligvis vigtige, men i denne sammenhæng er storhjernen af langt den største betydning. Der skal derfor ikke her redegøres nærmere for lillehjernens og rygmarvens funktioner og opbygning.


Storhjernen

Hjernen er vor kommandocentral, der sætter os i stand til at indsamle og bearbejde informationer, forudsige hændelser, planlægge og udføre handlinger. Det er et utroligt kompliceret organ. Det indeholder en halv snes milliarder nerveceller, der hver især har forbindelse med op til tusind andre nerveceller, og som kan affyre op til tusind impulser i sekundet. Det kan derfor heller ikke undre, at hjernen kræver en stor iltforsyning. Den vejer kun 1/40 del af legemets totalvægt (ca. 1360 gram hos manden og ca. 1230 gram hos kvinden), men kræver mellem 1/3 og 1/4 af blodstrømmen.

Overalt i nervesystemet er det den samme slags impulser, der sendes. Det vil altså sige, at en impuls fra et sanseorgan er af nøjagtig samme karakter som en impuls i centralnervesystemet og som en impuls fra centralnervesystemet til en muskel. Det betyder også, at en impuls, der sendes til centralnervesystemet fra f.eks. øjet, er ganske identisk med en impuls fra øret. Et nærliggende spørgsmål er derfor, hvordan hjernen så kan kende forskel på lyd, lugt, kulde, varme osv., når alle nerveimpulserne er ens? Det kan den, fordi impulserne fra de forskellige sanseorganer følger bestemte baner og ankommer til forskellige steder i hjernen. Med andre ord er det ankomststedet, der bestemmer, hvilken type sanseindtryk vi oplever. Hvis vi f.eks. kunne forbinde synsnerverne med hjernens modtageceller for impulser fra lydpåvirkninger, og vice versa, kunne vi „høre“ et billede og „se“ en plade, der blev spillet i radioen.

Hver sans har altså sit modtageområde i hjernen eller rettere sagt på dens tykke og stærkt foldede overflade hjernebarken. Ud over modtagearealer er der også et „motorisk“ område, hvorfra der udgår mange axoner til de celler i rygmarven, der dirigerer musklerne. Langt den største del af hjernebarken er imidlertid hverken beskæftiget med at modtage sanseindtryk eller give besked til bevægeapparatet. Dette område er hjemsted for de højere mentale processer såsom bearbejdelse af sanseindtryk til meningsfyldte helheder, tænkning og hukommelse.



Hjernen er delt i to halvdele, der er forbundet med hinanden gennem et tykt bundt af axoner. Denne forbindelse betyder, at nervecellerne i den ene halvdel er i løbende kontakt med nervecellerne i den anden. De to halvdele fungerer altså ikke som to hjerner, men som én.



Vigtige cellekerner

Under hjernebarken ligger der flere samlinger af cellelegemer. Disse cellekerner kan inddeles i tre grupper: sensoriske (modtagelse af sanseimpulser), motoriske (meddelelser til de tværstribede muskler) og „andre“. De mest interessante er dem, der hverken har sensoriske eller motoriske funktioner:

Hypothalamus ligger lige under thalamus (der er relæstation for alle sensoriske nervetråde). På trods af sin beskedne størrelse spiller hypothalamus en særdeles vigtig rolle, idet de indre livsfunktioner (såsom fordøjelsesprocesser, blodkredsløb o.l.) registreres og reguleres herfra. I denne styring assisteres hypothalamus af det autonome nervesystem og af hypofysen. Denne kirtel udskiller hormoner af stor betydning for blodkarrenes muskler og for de øvrige kirtlers hormonproduktion, som sikrer individets opretholdelse og slægtens fortsatte beståen. Det drejer sig, f.eks. om binyremarvens adrenalin, skoldbruskkirtlens stofskiftehormon, bugspytkirtlens insulin og kønskirtlernes hormoner. I hypothalamus er „driftscentrerne“ for seksuel adfærd, aggression, fødeindtagelse osv. lokaliseret.

Det limbiske system er en samling af flere cellekerner med indbyrdes forbindelse. Det limbiske system har en regulerende indvirkning på hypothalamus og har desuden forbindelse til hjernebarken og thalamus. Systemet har særlig betydning for følelser og motivationsprocesser.



Det retikulære system udgør den centrale del af hjernestammen. Alle sensoriske baner sender axonforgreninger til det retikulære system – ud over de baner, der via relæstationen thalamus går til den sensoriske del af hjernebarken. Systemet sender impulser videre til et stort område af hjernebarken og forårsager dermed en almen aktivering. Denne aktivering er en forudsætning for, at der kan foregå bevidste processer. Det retikulære system sørger således for, at der er „strøm på“, men giver altså ikke selv anledning til sanseoplevelser eller tankeprocesser. Ikke overraskende er der også forbindelse fra hjernebarken til det retikulære system, således at aktiveringsniveauet i en vis udstrækning er bestemt af processer i hjernebarken, eksempelvis tænkning.

Meget forenklet kan vi opfatte hypothalamus som centrum for de fysiologisk betingede drifter, det limbiske system som centrum for følelser og det retikulære system som et generelt aktiveringssystem, der selv „oplades“ af impulser på vej til hjernebarkens sensoriske område.




Det autonome nervesystem

De tværstribede muskler, der aktiveres gennem rygmarvsnerverne, kan sammentrækkes vilkårligt. Uden for viljens kontrol er imidlertid alle glatte muskler, hjertet og kirtlerne. Disse organer styres af det autonome nervesystem, som er nerveceller uden for det centrale nervesystem.

Det autonome („selvstyrende“) nervesystem består dels af det sympatiske nervesystem, der som to strenge ligger på hver sin side af hvirvelsøjlen, dels. af det parasympatiske nervesystem, der ligger ude ved de forskellige organer. Næsten alle organer modtager impulser fra begge autonome systemer, således at det ene virker fremmende på organets funktion, mens det andet virker hæmmende. De forskellige organers funktion er på denne måde tilpasset de varierende krav til organismen. Det sympatiske system virker overvejende fremmende på de processer, der er nødvendige, når ressourcerne skal mobiliseres, f.eks. i faretruende situationer, mens det parasympatiske system især fremmer de processer, der foregår under hvile (f.eks. fordøjelsesprocesser).



Desuden påvirker det sympatiske nervesystem også binyremarven til at udskille hormonet adrenalin i blodkredsløbet, hvor det føres rundt til de organer, der allerede „har fået besked“ af det autonome nervesystem. Derved får hjertet, de glatte muskler og kirtlerne besked to gange – først hurtigt gennem nervesystemet og derpå gennem det andet samarbejdsorgan, blodkredsløbet, der er langsommere både med hensyn til „alarmering“ og til „afblæsning“.

Også her må vi erindre, at envejskommunikationen i nervesystemet kun forekommer i den enkelte nervetråd. Alle andre steder er der et kompliceret samspil mellem ikke alene „afsender“ og „modtager“, men ofte også mellem mange andre strukturer i systemet, som de er i mere eller mindre direkte kontakt med.

At det autonome nervesystem ikke er underlagt viljens herredømme er således ikke ensbetydende med, at systemet får lov til at køre sololøb. Det påvirkes af impulser fra hjernebarken („Hov, det her kan blive farligt!“) og hypothalamus, og de udskilte hormoner påvirker på den anden side også hypothalamus og hjernebark. Dertil kommer, at den bevidste oplevelse af angstreaktioner naturligvis også påvirker hjernebarkens områder for tænkning („Mit hjerte banker vildt – Gud, hvor må jeg være nervøs!“).

Når man tænker på, at et selvforstærkende kredsløb er blevet aktiveret, er det derfor heller ikke så mærkeligt, at en stærk følelsesmæssig ophidselse ikke lægger sig, så snart årsagen til den er fjernet.

Oversigt over de vigtigste autonome funktioner





	Organ

	Sympatisk stimulering

	Parasympatisk stimulering




	Hjerte

	Forøget slagfrekvens

	Formindsket slagfrekvens




	Hjertearterier

	Udvidelse

	Sammentrækning




	Øvrige karsystem

	Sammentrækning

	Udvidelse (eller ingen virkning)




	Bronchier

	Udvidelse

	Sammentrækning




	Mave/tarmkanal

	Nedsat kirtelsekretion

	Forøget kirtelsekretion




	Urinblære

	Sammentrækning af lukkemuskel

	Afspænding af lukkemuskel




	Kønsorganer

	Karforsnævring

	Karudvidelse




	Livmoderens muskulatur

	Sammentrækning

	Ingen virkning




	Pupiller

	Udvidelse

	Forsnævring




	Øjenspalte

	Udvidelse

	Forsnævring




	Spytkirtler

	Sparsomt, sejt flydende spyt

	Rigeligt, tyndtflydende spyt




	Svedkirtler

	Sparsom, klæbrig sved

	Rigelig, tynd sved (eller ingen virkning)












Tankevirksomhed, følelser og handling


Tankevirksomhed

Trods ihærdig forskning er de højere mentale funktioners nervefysiologiske processer endnu langt fra klarlagt. Men meget tyder på, at de først og fremmest finder sted i hjernebarkens associative område, dvs. det område der ikke er optaget af sensoriske eller motoriske funktioner, og primært i den forreste del, pandelappen.

Grundlaget for tankevirksomhed er højst sandsynligt indlærte forbindelser mellem en gruppe af nerveceller. Disse cellesamlinger etableres ved sansepåvirkning, der aktiverer en gruppe af nerveceller. Når sansepåvirkningen gentages, vil mange af disse nerveceller igen blive aktiveret, men ikke alle. Ved gentagne påvirkninger vil nogle af nervecellerne blive aktiveret hver gang. Cellerne i denne „hårde kerne“ vil have tilbøjelighed til at danne forbindelser med hinanden, hvorved der etableres en permanent samling af forbundne nerveceller. Disse celler vil ofte danne et lukket kredsløb, således at nerveimpulsen fortsætter i cellesamlingen, selv om den ikke modtager stimulering udefra i form af sansepåvirkning. Der er sket en „programmering“, som kan aktiveres af andre cellesamlinger. Således er man i stand til at have et forestillingsbillede af f. eks. en person, uden at denne person står foran én og påvirker ens sanseapparat. Hvad der først kun var sanseoplevelser, bliver altså efterhånden til forestillingsbilleder, som vi kan aktivere, dvs. tænke på, og handle ud fra.

Denne selvaktivering er grundlaget for hjernens altoverskyggende hovedrolle: Som central instans i kommunikationsnetværket modtager hjernen ikke blot informationer, som den i bearbejdet form sender ud til muskler og kirtler. Nej, hjernen er øverstbefalende og bestemmer selv! Hvis den ønsker at videregive en besked, så gør den det, og ellers lader den være. Faktisk er det meste af dens tid optaget af intern dialog, dvs. med at være tankevirksomhed, sind, bevidsthed, „jeg“.





Følelser

Glæde, kærlighed, stolthed, vrede, sorg og frygt er følelser, vi alle kender. Sommetider gør de vor adfærd mere effektiv, andre gange mindre effektiv. Disse tilstande er nært knyttet til vor motivation, hvor de både kan fungere som igangsættere af handling og som ledsagetilstande ved behovstilfredsstillelse.

Det har ikke været muligt at påvise afgrænsede centrer i centralnervesystemet for specifikke følelser. Men vi ved i hvert fald, at det limbiske system gennem hypothalamus spiller en væsentlig rolle i forbindelse med vore følelsesmæssige reaktioner. Vi ved også, at hjernebarken (endnu en gang) har den overordnede regulerende rolle. Følelsernes nervefysiologiske grundlag udgøres således af et kompliceret samspil mellem flere nervestrukturer: hjernebark, det limbiske system, hypothalamus og det autonome nervesystem.

I hjernebarkens associative område foregår der en vurdering af sansepåvirkningerne, og reaktionerne iværksættes via det motoriske område og hypothalamus under kontrol af det limbiske system. Vor mulighed for at påvirke de følelsesmæssige reaktioner ligger altså i det associative områdes overordnede funktion. Vi kan ikke alene påvirke vore følelser gennem vurdering af de aktuelle, udefra kommende påvirkninger; vi kan også fremkalde og påvirke følelsesreaktioner ved at tænke på forgangne, fremtidige eller hypotetiske situationer – dvs. ved at aktivere cellesamlinger i det associative område. Eksempelvis har de fleste mennesker oplevet både følelsen angst og legemlige reaktioner (iværksat af det autonome nervesystem) blot ved at tænke på morgendagens eksamen eller festtale.

Mental træning bygger på denne „simple“ kendsgerning. Som man kan se, er der altså ikke tale om overtro eller mystik, men om et urgammelt samspil mellem forskellige nervefysiologiske strukturer. Et samspil, der hele tiden er i funktion, hvad enten vi erkender det eller ej. Men hvis vi gør det, har vi muligheden for at udnytte det positivt.





Handling

Vore handlinger styres af centralnervesystemet, der med sine sensoriske, motoriske og associative områder regulerer samarbejdet mellem sanseorganer og muskler, men det autonome nervesystem regulerer livsfunktionerne, de vegetative funktioner. Men som vi har set, er der ikke tale om to af hinanden uafhængige systemer, tværtimod er der et tæt samspil.

Undertiden synes vi, at det er et tilfredsstillende samspil, til andre tider finder vi det mindre tilfredsstillende. Vi vil gerne handle på en sådan måde, at vi udnytter vore potentielle muligheder og leverer en god præstation. I de næste kapitler skal vi se på de ting, der bestemmer, hvor effektivt den indre mekanik kommer til at fungere, og dermed i hvilken udstrækning vi udnytter vort potentiale.






Kap. 3: Motivation

Motivation er drivkraften bag menneskets adfærd. Den øver en væsentlig indflydelse på såvel vore fysiske præstationer som vor indlæring og hukommelse.
I dette kapitel skal vi se på grundlaget for motivation, motivationens indvirkning på præstationer samt forholdet mellem motivation og målsætning.
Motivationens elementer
„Motivation“ er en fællesbetegnelse for alle aktiverende indre processer og alle aktiverende ydre faktorer.
De indre processer betegnes ofte som „behov“, men hyppigt anvendes også betegnelser som „motiver“, „drift“ og „trang“. I psykologisk litteratur skelner man gerne mellem „objektive“ behov, dvs. de aktiverende biokemiske, fysiologiske og nervefysiologiske processer hos individet, og „subjektive“ behov, dvs. individets oplevelse af disse processer eller af psykiske mangeltilstande (f.eks. kontakt). Førstnævnte angives ofte som „behov“ og sidstnævnte som „motiver“. I denne fremstilling vil vi imidlertid bruge betegnelsen „behov“ for alle de aktiverende processer, hvad enten de er baseret på fysiologiske eller psykologiske tilstande, og betegnelsen vil dække individets opfattelse af disse processer, det være sig i form af „lyst“ eller „trang“.
De ydre faktorer er de genstande, personer, forhold eller situationer, som kan tilfredsstille disse behov. Det kan f. eks. være mad i forbindelse med behovet for føde. Disse faktorer kaldes for „incitamenter“, „tilskyndelser“ eller „belønning“.
Behov + incitament = motivation
Vi har et utal af behov, og der er følgelig lavet mange inddelinger for at lette overskueligheden. Den mest enkle klassifikation inddeler behovene i primære, der opstår og tilfredsstilles som følge af karakteristiske hændelser i legemet, og sekundære, der ikke har nogen lokaliserbar oprindelse i legemet.
Primære behov er f.eks.:
Iltbehovet
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