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			Hvad er neurofeedback?

			Da jeg blev angrebet af neurofeedback-virussen, var jeg godt på vej til at blive laboratorieleder i medicinalindustrien. Jeg var ved at færdiggøre min uddannelse i neurobiologi og planlagde at skrive afsluttende opgave om migræneforskning. Jeg var især interesseret i spørgsmålet om, hvordan hjernen er i stand til at regulere sin evne til at reagere på stimuli og til at styre, hvor kraftigt en igangværende påvirkning udvikler og breder sig. Det hører nemlig til de største udfordringer for nervesystemet at justere stimulerende og hæmmende impulser – altså at bruge ”speeder og bremse” – så nøjagtigt, at de forestående opgaver kan udføres bedst muligt. Når dette ikke fungerer rigtigt, kan det føre til de mest forskelligartede symptomer – migræne er kun ét af mange eksempler på dette.

			Med al min neurobiologiske viden om hjernens opbygning og signalstoffernes vigtige rolle var det dengang nærliggende for mig at søge løsningen i kemiske stoffer – farmakologisk aktive stoffer, som kunne hjælpe hjernen med sin ”stimulanshåndtering”. Men så stødte jeg undervejs i min research på emnet neurofeedback og blev straks fascineret. Her hævdede man, at klienterne ved hjælp af bestemte redskaber ville kunne øve sig på at regulere deres hjerne bedre. Derigennem kunne de lære at bringe deres nervesystems påvirkelighed i sund balance, så de kunne undgå migræneanfald og epileptiske anfald. Hvis det kan lade sig gøre, tænkte jeg, hvad kan hjernen så ikke også lære, hvis den bliver støttet med de rigtige feedback-signaler? Dette spor ville jeg ubetinget forfølge! Fra da af var jeg smittet med begejstring for neurofeedback, og det viste sig, at der var tale om et alvorligt tilfælde: Fascinationen af denne terapiform har stadig ikke sluppet taget i mig – den er siden da snarere blevet større og større.

			Selv om det kun er godt 20 år siden, var verden dengang en anden. Således var der først lige blevet åbnet for internettets ”World Wide Web”, og der var næppe nogen, som anede, hvor dybtgående det skulle komme til at forandre vores liv. Arvematerialet blev dengang stadig set som et uforanderligt grundlag for alle kropsfunktioner, men i dag ved man, at gener ikke bare er noget, man har; de kan aktiveres og deaktiveres – alt efter hvilket miljø organismen skal håndtere. Der var heller ikke dengang nogen udbredt viden om hjernens udviklingsmuligheder. Det gjaldt som et dogme: Voksne kan ikke danne nye nerveceller, og derfor er det fra et bestemt alderstrin umuligt at forandre hjernens opbygning afgørende. Du kender talemåden: ”Det er svært at lære en gammel hund nye kunster”. Intet kunne være mere forkert.

			Faktisk kan hjernen forandre sig højt op i alderen. Denne evne kaldes neuroplasticitet, og hvor udtalt den er, kan man for eksempel se på mennesker, som har haft et slagtilfælde. Jo mere intensivt de træner, jo mere sandsynligt er det, at de beskadigede hjerneområders opgaver kan overtages af andre dele af hjernen. Der er også gjort bemærkelsesværdige forsøg af den amerikanske neurofysiolog Paul Bach-y-Rita, en af pionererne inden for forskning i neuroplasticitet. Det er lykkedes ham at gøre sanseindtryk tilgængelige ad nye veje. Således byggede han for eksempel et apparat, som forvandlede fotografier til elektriske impulser, der blev overført til en metalplade, sådan at blinde kunne opfatte dem med tungen. Jo mere intensivt de blinde øvede sig på dette, jo bedre kunne de ”se” igen: Deres hjerner lærer at omdanne de følte signaler til billeder.

			I dag ved vi, at ligesom muskler bliver stærkere, når man bruger dem meget og derved også presser dem, så udvikler hjernen også sine evner gennem træning. Den tilpasser sig altid de udfordringer, den bliver mødt med. Men den er doven og forsøger at løse de opgaver, den bliver stillet over for, med mindst muligt besvær. Det vil sige: Den elsker rutine og foretrækker kendte veje – selv når de er temmelig ujævne. Når den derimod skal gøre noget, den ikke har prøvet før, må den lokkes til at gå nye veje. Blandt de mest effektive midler hertil er nysgerrighed, begejstring og sjov – altså tilstande, hvor man er afslappet, men alligevel glad og udadvendt. Hvis hjernen havde en omdrejningstæller, ville den vise, at den i disse situationer befinder sig præcis på det optimale niveau af stimulering: Den hverken sejtrækker eller kører i for højt gear.

			På en bueformet kurve, som jeg plejer at tegne for mine klienter, repræsenterer denne tilstand toppen af buen. Dér præsterer man særlig godt, fordi man på dette vågenhedsniveau har flest reaktions- og handlemuligheder til rådighed. Man er endda i stand til at afprøve helt nye strategier. Dermed bliver det mere sandsynligt, at hjernen kan finde en vej, der faktisk kan føre frem til det ønskede mål. Og med ”mål” mener jeg også helt dagligdags ting som at skabe venlig kontakt til et andet menneske, løse en opgave koncentreret og fornøjeligt eller bare helt enkelt at sidde i solen og spise en is, mens man nyder omgivelserne.

			Ved mange forstyrrelser af hjernens funktioner består problemet dog netop i, at de berørte personer ikke (længere) eller alt for sjældent når dette optimale aktiveringsniveau. Og det er her, neurofeedback kommer ind i billedet. Træningen hjælper hjernen med at lære, hvordan den lettere kan komme ud af sejtrækkende eller overgearede situationer og ind i den afslappet-åbne optimale tilstand. Den er forudsætningen for, at nervesystemet bliver i stand til at ombygge sig selv, videreudvikle sig og somme tider endda at eftermodnes. Denne proces foregår dog i mindre grad under terapisessioner hos en behandler end i klienternes normale hverdag. Muligheden for at nå og fastholde et optimalt opmærksomhedsniveau (arousal) oftere og i længere tid betyder, at klienterne kan sanse mere og dermed føle mere. Man kan afprøve nye måder at gøre tingene på og derved gøre andre erfaringer end tidligere. Et barn med ADHD, som før blev mødt med modvilje overalt på grund af sin manglende evne til at styre sig, opdager måske for første gang, hvordan det kan blive en del af andre børns leg, og føler sig denne dejlige eftermiddag accepteret af de andre. Gennem sådanne behagelige erfaringer bliver nye strategier fastlagt – helt af sig selv.

			Det bliver ved med at begejstre mig, at man kan opnå alt dette med en behandling, som er så afslappende for klienterne og virker som en leg: De ser simpelt hen film eller spiller computer. Denne lethed glæder mig især, fordi mange af klienterne (og deres pårørende!) allerede har utroligt mange kampe bag sig.

			At jeg har lært at arbejde med denne fremragende metode, kan jeg takke min vejleder, da jeg skrev min doktorafhandling, professor Wolfgang Hanke fra Hohenheims Universitet, for: Selv om neurofeedback dengang stadig blev regnet for ret suspekt, var han åben over for min nyfundne begejstring og lod mig gå videre i denne retning. Jeg skylder også en særlig tak til Sue og Siegfried Othmer, som i USA har udviklet metoden ILF-neurofeedback, som jeg arbejder med. Dette er den nyeste variant af neurofeedback, og den fører efter min mening i de fleste tilfælde til de bedste resultater.

			Mange mennesker reagerer skeptisk, når de hører om den omfangsrige liste af symptomer og tilstande, som neuro­feed­back med held kan anvendes ved – som bilaget til denne bog viser. Faktisk opstår der hurtigt et indtryk af, at metoden markedsføres som et vidundermiddel. Men det er let at forklare, hvorfor så mange forstyrrelsestilstande kan påvirkes positivt af metoden. De har alle en afgørende ting til fælles: Stimuleringen af nervesystemet bliver ikke optimalt reguleret. Ofte er dette den grundlæggende årsag til problemet, som det næsten altid er ved migræne, og somme tider er det kun en del af det. Ved kroniske rygsmerter kan neurofeedback for eksempel virke støttende, når smerterne er udløst eller forstærket af stærke spændinger. Men hvis der bag generne ligger en strukturel skade som for eksempel et brud på en ryghvirvel, er hjernetræning som regel resultatløs. Det er også vigtigt at vide, at neurofeedback ofte kun er en del af en mere omfattende behandling og skal suppleres med coaching, psykoterapi, familierådgivning, massage eller bevægelsestræning.

			Egentlig er det slet ikke neurofeedback i sig selv, som gør mig så begejstret, men hjernen – dette uendeligt fascinerende organ, som på en og samme tid kan opfylde modsatrettede krav, og som gør det muligt for os mennesker ikke kun at opleve verden passivt, men at skabe noget helt nyt. Det er først og fremmest Sue og Siegfried Othmer, som har givet mig denne synsvinkel på hjernen. Efter deres mening er der aldrig noget i vejen med hjernen, som kræver reparation, og der er intet, som skal stimuleres eller blokeres med medikamenter. De allerfleste funktionsforstyrrelser viser kun, at nervesystemet på dette sted er utrænet, og med målrettet træning selv vil kunne erhverve sig de manglende færdigheder. Sådan ser jeg det også – og mine klienter bekræfter mig i dette synspunkt. Det er altid utroligt tilfredsstillende at opleve, hvordan et menneske ved egen kraft frigør sig fra sin sygdom og opnår et rigere liv. Jeg håber, at jeg med denne bog kan hjælpe mange mennesker med inspiration og råd til, hvordan de kan nå dette mål.

			Dr. Meike Wiedemann

			Jeg stødte første gang på neurofeedback i forbindelse med research om ADHD hos voksne, og også jeg blev straks fascineret af denne terapiform. Jeg har altid været tiltrukket af metoder, som træner krop og sind og fremmer udvikling frem for at gribe ind i systemet med piller eller operationer – også selv om de sidstnævnte metoder ved første blik forekommer lettere.

			Hvis du tænker på samme måde og leder efter en ny behandlingsform for en psykisk lidelse, en neurologisk forstyrrelse eller andre kroniske problemer, så kan neurofeedback måske være det rigtige for dig. Med denne bog kan du finde ud af, om du har lyst til at afprøve denne terapiform på dig selv eller dit barn eller en slægtning.

			Den første del af bogen handler om hjernen og fortæller om, hvordan dette hemmelighedsfulde organ fungerer og oplever virkeligheden. I anden del lærer du derefter de tre forskellige former for neurofeedback at kende. Den tredje del behandler til slut de vigtigste forstyrrelser af hjernens funktioner, hvor terapi med neurofeedback har gode muligheder for at skabe positive forandringer (oplysning om andre problemer findes i bilaget). Her bliver der igen og igen beskrevet virkelige tilfælde for at give dig et indtryk af, hvordan behandlingen og klienternes udvikling kan forløbe. Personernes navne er dog ændret, og deres historier forandret for at beskytte deres anonymitet.

			Det ville være dejligt, hvis også du snart har en opmuntrende historie at fortælle.

		Kirsten Segler

		

	
		
			Del 1 Hjerne og nervesystem

			I virkeligheden behøver du overhovedet ikke at vide noget om hjernen for at have glæde af neurofeedback. Men måske hører du til de mennesker, som i det mindste gerne vil have et omtrentligt overblik over nervesystemets måde at fungere på for bedre at kunne forestille sig, hvordan denne umiddelbart så mystiske terapiform fungerer. Denne del af bogen giver et indtryk af, hvordan hjernen fungerer – hvordan den oplever virkeligheden, fremkalder erindringer og skaber drømme om fremtiden.

			Køn er den jo ikke ligefrem, hjernen. I modsætning til for eksempel hjertet duer den ikke som internet-meme eller sticker på bilens bagklap, ikke engang som stiliseret grafik: Den gråhvide overflade er for bleg og virker for ujævn med sine snoede folder og furer. Halvandet pund vejer et voksent menneskes hjerne. Den består for størstedelens vedkommende af fedt. Naturen gør sig store anstrengelser for at beskytte den. Den emballerer ikke bare hjernen i en massiv skål af ben, men har også med den såkaldte ”blod-hjerne-barriere” (en slags membran) effektivt sørget for, at skadelige stoffer i blodet ikke kan trænge ind i hjernen. ”De grå celler” mellem ørerne er så kostbare, at det under ingen omstændigheder må kunne ske.

			Men hvordan skaber disse celler bevidsthed, tanker, følelser og erindringer? Det vil du kunne læse mere om i de følgende kapitler, men fuldt afdækket er denne hemmelighed stadig ikke. Én ting er dog sikker: Det er forkert at sammenligne hjernen med en computer. For selv de stærkeste computere mangler evnen til på egen hånd at skabe noget nyt. Hvis man endelig skal sammenligne med noget, så er en dej sat til hævning måske mindre elegant, men mere passende: For at komme ordentligt i gang skal dejen bruge varme og det rigtige ”foder”, den føjer sig konstant efter de ivrigt æltende hænder, men den udvikler alligevel noget på egen hånd og tilpasser sig omgivelserne.

			Denne vekselvirkning mellem ydre og indre kræfter kendetegner også hjernen; højt op i alderen omskaber den sig konstant sådan, at den passer bedst muligt til de givne omstændigheder. Møder den kun få udfordringer, udbygger den bare de samme nerveforbindelser til bredere og bredere boulevarder. Men bliver den alligevel på en inspirerende måde varieret beskæftiget og udfordret, så opstår der hele tiden nye stier. Her handler det ikke kun om, hvad verden udenfor objektivt set udsætter hjernen for, men også om, hvordan hjernen subjektivt opfatter disse givne omstændigheder: Er glasset halvt tømt eller halvt fyldt? Burde man hellere klamre sig til, hvad man har og kender, eller skal man hele tiden vove nye skridt ud i det ukendte? Sådanne indre indstillinger kan forandres. Somme tider kræver det kun en beslutning, men ofte skal der stædig øvelse til og somme tider også støtte fra en coach eller en terapeut.

			Det lønner sig hele tiden at udvide sin komfortzone, for det er de mange tværgående forbindelser, som skaber en glad, kreativ og fleksibel hjerne. De er særligt vigtige, når et område bliver beskadiget, og andre forbindelser skal overtage områdets opgaver. At lære at gå igen efter en hjerneskade er ganske vist uendeligt anstrengende – men det lykkes ofte. Det er vel et af de mest markante eksempler på neuroplasticitet, altså nervesystemets evne til at omdanne sig. Et andet eksempel: Efter at SMS’er har erobret verden, er det område i hjernen, som står for bevægelse af tommelfingrene, blevet tydeligt større, især hos teenagere – fordi tommelfingrene pludselig skal agere meget mere behændigt end hos den foregående generation.

			På samme måde afspejler din hjerne, hvordan du indtil nu har brugt ”dejen” mellem dine ører. Hvis du ikke er så glad for resultatet, så lyder din opgave således: Lav om på vilkårene, prøv af, hvad der er godt for dig – og ”ælt” dig til ny hjerne.

		

	
		
			1. Storhjernen: 
Velkommen på direktionsgangen!

			En tur gennem hjernens anatomi begynder typisk aller­øverst – i den stærkt foldede hjernebark (det cerebrale cortex), som er delt i to halvdele. For det er dén, som først og fremmest adskiller mennesket fra andre levende væsener. Den gør det muligt for vores art at lægge planer og kommunikere dem til andre, at finde på historier og skabe helt nye ting.

			Tankecentret ligger bag panden

			Som grafikken på næste side viser, består begge hjernebarkens halvdele af fire områder, som er afgrænset fra hinanden af dybe furer, og som hver har ansvaret for ganske bestemte opgaver. På bagsiden af kraniet ligger for eksempel de såkaldte nakkelapper eller occipitallapper, som hovedsageligt er ansvarlige for synet, mens tindingelapperne (temporallapperne) ved ørerne tager sig af hørelsen og sprogforståelsen (det sidste dog mest i venstre side). De deltager desuden i reguleringen af følelser og deres virkning på kroppen. Isselapperne eller parietallapperne beskæftiger sig med kroppens sansning, dens rumlige orientering og bevidst udførte bevægelser. De såkaldte ”højerestående” hjernefunktioner som bevidst tænkning og abstrakte forestillinger finder sted i frontallapperne bag panden – altså netop dér, hvor man instinktivt banker, når det handler om disse evner.

			De forskellige områder af hjernen

			[image: ]

			De to hjernehalvdele er forbundet via hjernebjælken, og derunder ligger de fleste dele af det limbiske system (her kun markeret)

			Af afgørende betydning for, om man kan leve et godt liv, er et område i hjernen, som kaldes ”det præfrontale cortex” – den forreste del af pandelappen. Det er tæt forbundet med jeg-bevidstheden, for her bliver følelser bevidst opfattet, og spørgsmålet ”hvad har det med mig at gøre?” overvejet. Her får begivenheder deres helt individuelle betydning. Desuden styrer det præfrontale cortex koncentrationsevnen og viljestyrken. Det sørger for, at man ikke er fuldstændigt prisgivet sine impulser, men kan holde dem tilbage til fordel for et overordnet mål. Den, der for eksempel vil tabe sig, har brug for et veludviklet præfrontalt cortex for ikke hele tiden at småspise af de tilbudte småkager under et kedeligt møde. Efterhånden er hjerne- og adfærdsforskere dog blevet klare over, at netop disciplinerede beslutninger kræver mange kræfter – man gør altså tingene lettere for sig selv, hvis man ikke overbelaster de travle pandelapper, men i stedet får lækkerierne anbragt uden for synsvidde.

			Det præfrontale cortex er det område i hjernen, som er længst tid om at udvikle sig i løbet af barndommen. Der bliver i det hele taget ikke ”tændt” for det før i en alder af omkring 18 til 24 måneder, og det er først fuldt udviklet efter puberteten. På grund af den lange udviklingstid er det særligt udsat for forstyrrelser. Mange psykiske problemer hænger sammen med, at det præfrontale cortex groft sagt er for svagt. Heldigvis kan det i mange tilfælde trænes og styrkes, også hos voksne. Det kan du læse mere om længere fremme i bogen, for netop dette kan neurofeedback være med til at støtte.

			Hvad der kan ske, hvis et menneske må klare sig helt uden denne ”impulskontrolcentral”, viser eksemplet med Phineas Gage. Denne mand arbejdede i 1800-tallet som banearbejder og blev i 1848 offer for en forfærdelig ulykke: Ved en eksplosion trængte en jernstang ind i hans hjerne nedefra gennem kinden og ødelagde det præfrontale cortex. Forbløffende nok overlevede han ulykken, men han var ikke længere sit gamle jeg: Han, der før havde været en målrettet og flittig mand, blev nu en tøjlesløs skørtejæger og drukkenbolt, som ikke længere var i stand til at gennemføre en eneste af sine planer. Men videnskaben fik gennem hans skæbne uvurderlig viden om, hvad der på det fysiske niveau skaber et menneskes personlighed.

			Uens tvillinger

			En stor del af den viden, man har om, hvordan hjernens forskellige opgaver er fordelt på de to halvdele af hjernebarken (hemisfærerne), har vi fra mennesker med alvorlige sygdomme. Ofte har det været epilepsipatienter, hvor man har måttet afbryde forbindelsen mellem de to hjernehalvdele. Ved hjælp af denne operation kunne anfaldene ikke længere brede sig til hele hjernen, men var begrænset til den ene halvdel. Men overskæringen af forbindelsen afbryder også den livlige informationsudveksling via den såkaldte hjernebjælke (corpus callosum), et tykt ”datakabel” bestående af millioner af nervetråde. Ved hjælp af deres konstante kommunikation arbejder de to hjernehalvdele normalt så godt sammen, at raske mennesker næppe nogensinde lægger mærke til, hvad der i virkeligheden sker ”deroppe”: Hver for sig konstruerer de to hjernehalvdele deres helt eget verdenssyn. Den venstre hjernehalvdel tænker i ord (som allerede nævnt er den hjemsted for de sproglige evner), betragter tingene abstrakt og analytisk, er først og fremmest optaget af detaljer og råder over en fornemmelse for fortid og fremtid. Den højre halvdel lever derimod helt og fuldt i nuet, den er mere følelsesfuld, udvikler mere fantasifulde ideer, som dog forbliver uklare, og bearbejder indtryk på en mere helhedsorienteret måde. Dens styrke er hurtig genkendelse af mønstre. Forenklet udtrykt: Den højre hjernehalvdel ser skoven, mens den venstre betragter hvert træ for sig. De to hjernehalvdeles holdarbejde gør det muligt for hjernen at indgå kompromiser. I stedet kan den parallelt udvikle to fuldkommen modsatrettede erkendelsesmetoder og evner og derefter kombinere disse to ekstremer: Den højre hjernehalvdels fuldstændige, men relativt upræcise og følelsesprægede overblik og den venstre hjernehalvdels mere nøgterne, præcise og detaljerede tunnelsyn, som kun er rettet mod mindre udsnit af det samlede billede.

			Hos mange mennesker – først og fremmest venstrehåndede – kan hjernen også være lidt anderledes opbygget end her beskrevet.

			Heller ikke i en rask hjerne er de to parter fuldkommen ligestillede; for det meste dominerer den venstre hjernehalvdel. Hvad det betyder, når den højre hjernehalvdels synsmåde pludselig træder i forgrunden, kan neurologen Jill Bolte-Taylor fortælle levende om: Hun oplevede en morgen, hvordan hendes venstre hjernehalvdel langsomt blev lammet på grund af et bristet blodkar. Hun har beskrevet sin oplevelse i foredraget ”My Stroke of Insight” (”da jeg blev ramt af indsigt”), som kan ses på internettet på www.ted.com, hvilket over en million mennesker allerede har gjort. For eksempel opfattede hun sig selv mindre og mindre som en klart defineret skabning og mere som en slags koncentration af energi, som hang organisk sammen med omgivelserne og var forbundet med alt. Denne del af sine oplevelser beskriver hun som vidunderlig, og hun ønsker for sine tilhørere, at de noget oftere vil beslutte sig for en mere ”højresidig” synsvinkel, hvor man er forbundet med hele verden.

			Hjerne på autopilot

			Neden under hjernebarken ligger flere områder, som er tydeligt afgrænsede fra den, som for eksempel lillehjernen (cerebellum) i baghovedet. Herfra styres blandt andet automatiserede bevægelsesserier, som nærmest ikke har brug for bevidst opmærksomhed. Det kender alle, som kan huske, hvordan de lærte at køre bil: Under de første kørelektioner virkede det som en overmenneskelig opgave at holde øje med trafikken og samtidig betjene rat, pedaler, gearstang og måske ovenikøbet blinklyset. Hvis man efter køreprøven kun sjældent kører bil, vil man også sidenhen få sved på panden, når man sætter sig bag rattet – men de fleste kan nærmest udføre disse processer i søvne. Hvis du gerne vil have en fornemmelse af, hvilket arbejde lillehjernen udfører i den forbindelse, så tag til England, lej en bil, og prøv at navigere gennem trafikken med venstrekørsel!

			Den udviklingshistorisk ældste del af hjernen ligger foran lillehjernen; det er hjernestammen, som går over i rygmarven. Den bestemmer hjernens grundlæggende vågenhedsniveau (dens grundtonus) og holder samtidig de grundlæggende kropsfunktioner i gang, som er nødvendige for overlevelse: åndedræt, hjerteslag og blodtryk. Her spiller åndedrættet en særlig rolle, fordi man også kan ændre det bevidst. At ånde bevidst ind og langsomt ud virker for eksempel påviseligt beroligende.

		

	2. Budskaber fra dybet: 
Underbevidstheden
Helt centralt i hjernens indre befinder der sig en struktur, som også er meget gammel, rent evolutionært: det limbiske system. Det er sammensat af fire moduler og kamre, som hver har ganske specielle opgaver at udføre, men arbejder tæt sammen. Det er som regel dette område, det handler om, når man taler om ”underbevidstheden”. Det er centrum for det autonome nervesystem og styrer således alle grundlæggende kropsfunktioner, som ikke kræver nogen bevidst indgriben, herunder kropstemperatur, søvnbehov, fordøjelse, appetit og mæthedsfornemmelse. Herfra udgår instinkter og drifter, angstfølelser og lystfølelser – faktisk alle følelser, uanset hvor komplekse de forekommer. Da neurofeedback netop påvirker denne ubevidste del af hjernefunktionerne, lønner det sig at kaste et nærmere blik på den.
Det autonome nervesystem består af et stimulerende og et afslappende reguleringssystem. ”Speederen” betegnes som det sympatiske nervesystem, og ”bremsen” som det parasympatiske nervesystem. Hos mennesker med stress er systemet i ubalance, fordi det sympatiske system bliver stimuleret for meget.
Følelser er legemliggjorte tanker
De fleste mennesker skelner meget nøje mellem tanker og følelser. Tankerne foregår i hovedet – hos nogle optræder de hovedsageligt som en indre stemme, og hos andre oftere som billeder. Andre sanseindtryk er der som regel mindre af. Følelser har derimod en anden kvalitet, og jo stærkere de er, jo mere kommer de til udtryk i hele kroppen: Maven snører sig sammen, stemmen ryster, knæene bliver bløde. Når man tænker nærmere over, hvordan disse virkninger opstår, står det pludselig klart: Tanker og følelser er tæt forbundne, og de påvirker konstant hinanden i en livlig kommunikation mellem sjæl og krop.
Der findes ikke rationelle beslutninger
Følelser synes ofte at være rigtig meget i vejen! Et eksempel: Du bliver tilbudt et nyt job, som er bedre betalt, men i en anden afdeling, med nye spændende arbejdsopgaver, men også med nogle opgaver, som ikke falder dig så let. Skal du vove springet? Du opstiller en liste med argumenter for og imod, men kommer ikke rigtigt videre. Du har virkelig lyst til forandring, men tanken om det gør dig på en eller anden måde betænkelig. Åh, hvis bare man helt nøgternt kunne beslutte sig, uden at følelserne hele tiden blev blandet ind i det!
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