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Jeg vil bestemme



Hvad og hvor meget kan du bestemme, hvis du gerne vil have et lykkeligt og godt liv? I et enkelt sprog beskriver bogen de kræfter vi er underlagt indefra og udefra og som vi er nødt til at lære at håndtere, hvis vi vil være lykkelige.



Hvad er behov, virkelighed, følelser og erfaringer? Og hvordan kommer ens jeg til at bestemme?

Hvis du handler i forhold til de behov som kommer indefra, er det muligt at få et liv hvor du oplever at have indflydelse, tro, håb, lyst og glæde og har vilje til at gøre det rigtige for dig.
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Kapitel 1


Kravene i vores ustyrlige verden

- på vej mod et nyt menneskeideal


Den teknologiske udvikling i de sidste årtier har forandret vores tilværelse, bevidsthed og dagligdag - og vores forhold til hinanden. Forholdene på arbejdsmarkedet har forandret sig. Velstanden er steget. Højteknologi, mekanisering, automatisering, kommunikationsteknologi og større markeder har påvirket vores måde at leve på.


I dag kan man dårligt forstå hvordan et menneske der er født for 70 år siden er indrettet indeni. Vi ligner tilsyneladende hinanden, men den kulturelle forandring er så stor at vi i virkeligheden kommer fra forskellige verdener.


Omkostningerne ved samfundets hastige udvikling er svære at gøre op. Men antallet af somatiske sygdomme og psykiatriske tilfælde, stofmisbrug, medicin- og alkoholforbrug stiger. Måske er det et udtryk for at mennesket ikke har kunnet tilpasse sig - ikke har kunnet forandre sig i takt med omgivelserne. Kulturen er blevet en slags uorden. Ingen faste regler. Ingen fælles normer. Vi kan kun regne med forandring.


Den hastige forandring kræver, at vi uddanner og udvikler os livet igennem. I fremtiden kommer vi til at skifte arbejde og arbejdsplads mange gange i løbet af livet. Evnen til forandring, til udvikling, til at bruge sig selv på mange forskellige måder kommer i højsædet. Det er blevet nødvendigt at kunne være i dialog med sig selv og med omverdenen. Det er blevet nødvendigt at kunne finde nye mål og gå ind i forandringer.


Nyt menneske-ideal


De sidste årtiers galoperende udvikling udfordrer det enkelte menneske. I dag er det ikke længere nok at stræbe efter materiel sikkerhed ved at sætte arbejdet i centrum, udvise selvbeherskelse, mådehold, eller koncentrere sig om lyst og nydelse. Det er ikke nok at arbejde på sin egen frigørelse ved at realisere sig selv, udvikle sin personlighed og udfolde sine særlige evner. Et nyt menneske-ideal er på vej. Et ideal der rummer forestillingen om et godt liv, om hvad det er det enkelte menneske skal leve op til for at blive tilfreds.


I dag er der brug for mennesker, der også sætter etik i centrum. Mennesker som forstår livet, det enkelte menneske, naturen og samfundet. Mennesker med en etik der er i overensstemmelse med de lovmæssigheder, der fremmer det sunde og gode liv.


I øjeblikket savner vi en god måde at leve på, en mening om gode måder at leve på. Vi savner at have værdier der kan bestå. Værdier der i fremtiden vil spille en stedse større rolle - også i forhold til produktionsforholdene.


Verden har åbnet sig. Vi kan komme rundt i den meget hurtigt og rimeligt billigt. Mange fremmede flytter til vores land. Grænser forsvinder, og andre kulturer får rettigheder i samfundet, som de ikke har haft før. Vores land er ikke længere så homogent som vi tidligere har oplevet.


Vi kan ikke længere regne med eller forvente at de signaler og den kommunikation, vi modtager eller sender, er forståelig for os selv og andre. Vi kan ikke mere automatisk gå ud fra at vi har samme baggrund og mener det samme med det vi siger og udtrykker. Vi er nødt til at undersøge hinandens forudsætninger mere omhyggeligt når vi skal have noget med hinanden at gøre. Og vi får mere og mere med hinanden at gøre.


Tværkulturelle fænomener kræver indsigt, forståelse og en etik. Vi kan ikke uden videre veje andre på vores vægtskål, og de kan heller ikke veje os på deres. Den etik, der er på vej, handler også om at det ikke skal kunne betale sig at anvende magt for at bestemme.


USA er det land som har levet længst med forskellige kulturer. Vi kan rette blikket derover for at forstå, hvad vi har i vente. Vi må udvikle adfærdsformer der i langt højere grad er imødekommende og venlige i forstekontakt situationer, end vi er vant til. Vi må lære at omgås og leve med hinanden på en helt anderledes måde end vi har gjort før.


Fremtidens mennesker har en etik, der kan rumme forskelle og forståelse for andre mennesker og deres livsvilkår. En etik der rækker ud i verden og blandt andet afspejles i WHO's definition på det enkelte menneskes ret til velbefindende og sundhed:  “Sundhed er en tilstand af fuldstændig fysisk, psykisk og socialt velbefindende og ikke blot fraværet af sygdom eller svaghed”. Mennesker der også er etisk ansvarlige vil befinde sig bedre, fungere bedre og komme til at bestemme mere i fremtidens samfund.



At kunne bestemme selv

Vi måler vores værdi udfra vores forhold til arbejdsmarkedet. Vores velbefindende og sundhed bliver blandt andet afgjort af vores selvrespekt og vores oplevelse af at vi kan klare at leve vores liv ved egen kraft.


I dag er det en kvalitet at være levende, spontan og glad, at være i stand til at nyde og have respekt for sig selv og andre mennesker. Udviklingen i samfundet er en enestående chance fordi industrien og erhvervslivet ser ud til at kræve hvad alle mennesker i virkeligheden vil have det bedst med: At lære at udvikle sig selv, blive selvstændige, bevidste og have evnen til at tage ansvar og have det godt.


Et vigtigt mål i fremtiden er at give det enkelte menneske forudsætninger til at kunne bestemme over sit eget velbefindende. Et velbefindende som svarer til WHO's definition på sundhed.


WHO's helhedssyn handler ikke kun om vores fysiske egenskaber, legemlige funktioner, kemiske og genetiske udrustning, men også om vores personlighed og måde at tænke, føle, handle og reagere på i forskellige relationer. Det handler endvidere om vores fysiske omgivelser, samfundet, om vores relationer til andre mennesker, sociale grupper, familie, skole, kirke, arbejde og andre fællesskaber. Og det handler om mennesket og kulturen, om forventede adfærdsformer, livsstile, forestillinger og værdier, om viden og teknisk udviklingsniveau og endelig om mennesket som et produkt af tiden og af forudgående erfaringer.


Det kræver viden og indsigt i sig selv, i omgivelserne og i samspillet mellem én selv og omgivelserne hvis man skal kunne bestemme over sit eget velbefindende og gøre det rigtige.


Interaktion kræver styrke


Vi er i konstant interaktion med omstændigheder og andre mennesker. Hver gang vi handler, har det en virkning på omverdenen. Vi noterer os denne virkning, og næste handling udformes under indtryk af den forriges virkning, men vi ved jo ikke hvem vi kommer til at handle med og mod fremover.


Derfor kræver det styrke at fortsætte med at interagere. Styrken er din evne til at klare vanskelige situationer og udholde belastninger. Hele livet igennem udvikles og forandrer styrken sig - du træner den op ved at udsætte dig for prøvelser.


Vil du have det godt og lykkes i livet, handler det ikke kun om hvad du udsættes for, men også hvad du gør når du påvirkes af omstændigheder og mennesker.


Det gode vellykkede liv kan karakteriseres ved at man får udviklet nogle langsigtede mål der svarer til de medfødte evner og udviklede interesser man har. At man kan samordne de langsigtede mål og de kortsigtede dagligdags aktiviteter og behov i et hele. Du skal også være i stand til at møde omverdenen og begivenhederne på en måde så du lykkes i situationen - uden at give op, men fortsætter interaktionen (dialogen) indtil du er tilfreds med dig selv.


Hvis man reagerer og agerer, udvikler man sig og lærer livet igennem. Holder man op med at reagere og agere (giver op, isolerer sig), går man i stå og mister meningen med sit liv.


Manglende handlinger


Det enkelte menneskes selvbestemmelse og ansvarlighed er vigtig. I stedet for at blive bestemt over og ikke tage stilling, er målet at have magt, indflydelse og mulighed for at bestemme over sit eget liv. Målet er at kunne og ville gøre det rigtige. Gør man ikke det, har man et „problem“. Derfor er det vigtigt at arbejde med menneskers evne til at træffe beslutninger der har handlekonsekvenser. Problemer i tilværelsen kommer fordi man ikke har gjort det rigtige. “Det rigtige” er at kunne mærke hvad der er rigtigt eller forkert i en given situation og handle derefter.


Både den traditionelle psykoanalytiske skole og den humanistiske psykologi mener at mennesker der søger hjælp har problemer - og at man må gøre noget for at hjælpe dem med at løse dem. Problemerne bestemmer indholdet af den behandling som foregår. Man er altså optaget af det syge, af dét der er i vejen.


Her i bogen ser vi problemer som symptomer på forskellige vanskeligheder man har med at leve sit liv og kunne fungere i forhold til samfundets krav. Et problem er et resultat af noget det enkelte menneske ikke gør. Problemer er manglende handlinger. Det gælder i virkeligheden om at finde ud af hvad man har lyst til og brug for. Først når man ved det, kan man handle. Man skal lære at udvikle sin fornemmelse af hvad man har lyst til og brug for og så skabe de situationer der giver indsigt og forløser.


Et godt liv handler som sagt om at have viden om og indsigt i sig selv, i omgivelserne og i samspillet mellem én selv og omgivelserne. Man skal forstå samfundets indretning, individets indretning og samspillet mellem dem. Man skal have viden og færdigheder fagligt og personligt for at kunne bevæge sig i verden på en tilfredsstillende måde.


At gøre det rigtige


Men hvad er det så du skal vide, lære og kunne for at gøre det rigtige, bestemme over dit eget velbefindende og leve op til samfundets krav? Det handler denne bog om. Desværre er konklusionen at du ikke kan bestemme ret meget, hvis du vil have det godt. Du kan kun bestemme at gøre det rigtige.


Bogen beskriver forskellige teorier og metoder til at nå målet: At kunne bestemme over sit eget velbefindende og gøre det rigtige. Vi kan kun bestemme meget lidt selv, fordi mennesket består af en række genetisk bestemte naturlove, vi ikke kan lave om på. Naturlovene bestemmer over vores liv. Vi er bestemt indefra af vores gener og af de erfaringer vi har gjort tidligere i livet. Vores historie og den verden vi lever i har betydning for det liv vi får. Noget af det man skal lære og kunne er blandt andet::


• opøve sin bevidsthed


• kunne have opmærksomhed


• kunne være tilstede i sanserne, specielt stillings- og bevægesanserne


• træne tilfredsstillelsesprocesser gennem berøring og bevægelse


• være i kontakt med sine blokeringer og kunne opløse dem gennem kropsmeditation og bevægelse så lysten og det indre liv kan forløbe uhindret


• være bevidst, opmærksom, fokuseret og være sammen med sig selv og andre


• kunne være sig selv uden at blive overvældet af omgivelserne, uden at blive påvirket på andre måder end dem man selv ønsker


• udvikle og skabe sin selvbevidsthed ved at „at sætte ord på“ og beskrive de sansemæssige kontaktoplevelser, for verbaliseringen er afgørende for det „at få styr på“ og selv kunne bestemme mere over sine behov og måder at blive tilfreds på.




Naturlovene inde i os påvirker vores måde at handle på, og samtidig påvirker omverdenen os. Det er ikke muligt at slippe for påvirkning, men vi kan lære hvad vi stiller op når vi påvirkes. Det interessante er at der kun findes ét at gøre i hver situation hvis du ønsker at føle dig fri.


At føle sig fri er en tilstand hvor du har tro, håb og vilje til at gøre det rigtige, en indre tilstand af lyst, glæde og behag hvor du oplever du har indflydelse og deltager i livet.


I bogen beskriver vi en række tilsyneladende fælles træk ved mennesker, for i en vis forstand er vi ens indrettet. Og så allegevel ikke. De fleste forstår for eksempel et ord som „velbefindende“, men ved ikke hvad „velbefindende“ er for den enkelte. Dit velbefindende er anderledes end mit velbefindende. Mennesker er forskellige, og det er forskellige handlinger vi skal gøre for at opleve den indre tilstand af velbefindende.


Hvilke handlinger du skal gøre, ved kun du selv. Derfor rejser bogen spørgsmål, mens svarene overlades til dig. Hver læser må finde sin specielle måde indeni, finde de handlinger der er rigtige at gøre, finde sit svar i forhold til sin livsproces. Til gengæld er der ingen tvivl om at din livskvalitet stiger når du beskæftiger dig med det gode liv, og samfundet har brug for mennesker med et velbefindende der gør en forskel.


Det er komplicerede psykologiske livsprocesser vi fremlægger i bogen. Vi har bestræbt os på at beskrive dem i et let forståeligt sprog. Det er nemlig ens måde at tænke på, ens hverdagsbevidsthed der skal lære, og talesproget har den fordel at man ikke først skal afkode det for at fatte meningen. Livet, en selv og de påvirkninger man får indefra og udefra er komplekse. Så snart man tror at vide, dukker noget andet op. Det fletter sig ind i det som var og forandrer det man lige troede. Sådan har vi også bygget bogen op. Del for del bygges til, og tilsammen bliver det vores komplekse liv. Det liv vi skal lære at forvalte.
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Kapitel 2


Livet er nyheden

- tænding, møde og afspænding


Hvad driver og motiverer os til at gøre noget i tilværelsen? Hvad er det for en kraft der bestemmer det liv vi kommer til at leve? Det handler dette kapitel om, for vi er nødt til at forstå de dele livsprocessen består af for at blive i stand til at leve vores liv optimalt.


Fysiologisk er liv omsætning af energi. Man får tilført råstoffer, bruger dem og kommer af med affaldsstofferne. Liv er at modtage, forarbejde og aflevere. Den proces er i gang så længe der er liv. Og vi mennesker kan bestemme om der sker den import og eksport der skal til for at livet er der.


Råstofferne og affaldsstofferne kan også beskrives som energi der tænder og slukker. Energien tændes eller spændes op, og først når man har gjort den rigtige handling i forhold til indholdet af den tændte energi, kan den slukkes eller afspændes. Fysiologisk skal spændingen udløses i møder eller handlinger med omverdenen for at man kan blive afspændt. Så enkel er livsprocessen: Spænding, møde, afspænding.


Den proces er nødvendig for bevidsthed, for bevidsthed skabes af spændinger. Fuldstændig som med en computer der skal have strøm for at fungere, skal hjernen også have strøm for at fungere. For eksempel kan man nogle gange når man er helt involveret i at tilfredsstille et behov, opleve at bevidstheden lige bagefter lukker - at strømmen bliver afbrudt. Det svarer til et begreb franskmændene kalder „petit morte“. Man kan opleve “den lille død” efter en orgasme, hvor man har fået udløst det hele. Et lille øjeblik glider man over i en dyb bevidstløshed, fordi der ikke er mere spænding. Der er ikke nok strøm til at hjernen fungerer. Den bioelektriske energi er blevet udløst på en gang.


Hos os mennesker er det vores sanser vi bruger som strømkilde. Sanserne er skabt til at blive stimuleret. Stimulationen er en elektrisk spænding der udløser handlinger. Fysiologisk løber en spænding op til hjernen og sætter handlinger i gang. Handlingerne udløses via forskellige hormoner og processer. Handlingerne får spændingen til at forsvinde.


Livsprocessens kvalitet bestemmes af hvor godt og præcist handlingerne er i stand til at udløse spændingen. Udfører man den rigtige handling, føler man sig godt tilpas. Udfører man en forkert handling, bliver spændingen ikke udløst helt og man får det dårligt, bliver syg og meningen med livet forsvinder. Får man slet intet udløst, kan man blive sindssyg eller få lyst til at slå sig selv ihjel.
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Liv er en proces hvor energi spænder op og har brug for at blive afspændt. Et møde eller en handling udløser spændingen, og der afspændes.


Reflekser


I starten af livet består vores handlinger i en vis forstand af rene reflekser. Der er en spændingsopbygning, en bevægelse og en spændingsudløsning. Det er biologiske programmer vi er født med. Indlæringsprogrammer kunne man kalde det.


Meningen med reflekserne er at lære at bevæge sig, lære at gå, lære at bevæge hånden. Det foregår spontant, og efterhånden som man lærer at beherske bevægelserne, bliver reflekserne bygget ind i centralnervesystemet.


At trække vejret er en refleks. Hvis man holder vejret, vil spændingen stige indtil man ikke kan holde vejret længere og puster ud, så kommer afspændingen.


Den kulilte der er i blodet sætter refleksen i gang. Har man for meget kulilte, udløser det en kraftig spænding der kan give angstanfald, og det er grunden til at man under angstanfald skal trække vejret så man slipper af med noget af kulilten.


Slipper man af med al kulilten, holder man op med at trække vejret. For eksempel kan mennesker der ligger i respirator, indånde ren ilt. Gør de det i længere tid, mister de interessen for at trække vejret, fordi refleksen forsvinder og ikke reagerer når kulilten kommer.


Gå i aktion


Vi har hele tiden mange spændinger inde i os. De konkurrerer med hinanden, og det er konstruktivt når vi bevæger os rundt i verden. Spændingerne gør at der hele tiden er en parathed tilstede inde i en, fordi spændingerne står og venter på at blive afspændt i mødet med verden.


Nogle spændinger er medfødte behov der kommer indefra for eksempel i refleksen der får os til at trække vejret. De medfødte behov er der bare, og man kan ikke bestemme om de skal komme. Behovene der kommer indefra, skal man handle ud. Hvis man ikke handler dem ud, får man problemer. Man skal gå i aktion. For de „handlen'ud'er“ er aktioner.


Man går i aktion.


Aktion og aktionens indhold kaldes psykologisk for objektet. Altså, det der skal til, for at man bliver afspændt. Aktion er at foretage et møde i kontakt og blive afspændt.


Sådan er det indefra.


Men vi bliver også påvirket udefra - i mødet med verden. Man ser noget, hører noget, bliver rørt ved. Det påvirker en indeni og sætter nye spændinger i gang som også skal afspændes. Hvis vi ikke afspændes, bliver vi utilfredse.


De fleste har prøvet at opleve noget hvor adrenalinet pumper rundt i kroppen og man har lyst til at råbe og skrige, men undlader at gøre det. Bagefter er man vældig træt fordi man ikke råbte og skreg. Havde man derimod råbt og skreget, ville man føle sig levende bagefter.


De spændinger der sættes i gang udefra, kræver også handlinger for at blive afspændt. Det er reaktioner.


Man skal reagere.


Når man bliver påvirket, men ikke reagerer, bliver en energirest siddende inde i en, og det gør en træt eller dårlig tilpas. Man brænder inde med mange ting mange gange. Brænder inde fordi det føles ubehageligt ikke at handle ud.


Man kan selvfølgelig få ubehaget væk på andre måder, fortrænge det eller holde op med at mærke sig selv, men det forandrer ikke princippet.


Et meningsfuldt liv handler om at man forholder sig til de handlinger man skal gøre i forhold til det der bliver tændt indefra og sat i gang udefra, ellers mister man livets mening.


Livets mening er at gøre det man er „sat til at gøre“, at sørge for at afspænde sine tændinger på den rigtige måde.


Hvert nu er nyt


Man kan ikke bestemme ret meget hvis man vil være tro mod livsprocessen. Man kan kun gøre det rigtige: at sørge for at blive afspændt i nuet. Måden man skal afspændes på, er forskellig fra et nu til et andet fordi livet og livsprocessen forandrer sig. Tændingerne forandrer sig. Og livet falder i søvn ved gentagelsen.


Liv er forandringer.


Forandringer man ikke umiddelbart kan forberede sig på, for i hvert nu dukker noget mere op som man ikke kan vide på forhånd. Det “mere” bliver bestemt indefra i det enkelte nu. Så ønsker man at blive dygtig til det nye, skal man være forberedt på at det man kan ikke uden videre kan bruges.


Har man en dag siddet til et møde og haft lyst til at sige noget, men undladt at gøre det, kan man godt forberede sig på at få sagt noget næste gang man går til møde, men man kan ikke vide hvilke svar man får og hvordan de andre reagerer og hvilke tændinger det sætter i gang inde i en. Nye og flere informationer får verden til at se anderledes ud, og man får lyst til at bestemme mere, og hvordan gør man det? I hver enkelt situation dukker noget ekstra op. Noget nyt som man ikke kan forberede sig på.


At holde sig levende er nye handlinger som man ikke kan regne ud på forhånd, for spændingen der bygges op inde i en, kan ikke bestemmes før den er der. Spændingen indeni kan man hverken regne ud eller bestemme over.


Noget ekstra


Et eksempel kan være sportsfolk. De forbereder sig. Mange benytter mental træning. Men det er ikke nok. Sportsfolk har ofte en fornemmelse af at de skal gøre noget ekstra som de ikke kan forberede sig på for flere ting afgør præstationen.


Træningen er vigtig. Men den alene gør det ikke. Noget ekstra skal til. Det ekstra indtræffer nogle gange: Når man i et delmoment selv er 100 % tilstede, og omstændighederne er bedre end de plejer at være. Sådan et øjeblik får man lyst til at gribe igen. Gribe den unikke kombination af nyhed og koordination.


Længdespringeren Bob Beamon, USA, havde sådan et øjeblik i 1968. Han sprang 8,90 meter ved de olympiske lege, og det lykkedes ham aldrig at gøre det igen. At fange øjeblikket i det nu. I de år som er gået, har heller ingen andre slået hans OL-rekord.


En topoplevelse er en enestående kombination af alt hvad man kan - når alt et lille øjeblik går sammen i en dynamisk enhed, siger psykologen Maslow.


Den mentale træning åbner sindet. Åbner for det man ikke kan bestemme og for at bruge sig selv i nuet. At gøre alt hvad man kan, og så den ekstra dimension - at lade noget tage over. Et moment man ikke kan bestemme.


Man kan træne sig i at få topoplevelser. Bestemme hvad for nogle man får, ved at gå med ud i det nye og lade nyheden tage over.


Når man dyrker foranderligheden, går ud i nyheden, føler man sig i live, optaget og henrykt.


Når man gør som man plejer, falder livet i søvn.


Et normalt liv


Narkomaner på afvænning har en drøm. De drømmer om et normalt, forudsigeligt og fast liv. At have en lejlighed, en familie og børn. Men mens de var narkomaner levede de et usædvanligt liv og vil derfor komme til at kede sig i et normalt liv.


Alligevel er det karakteristisk at (ex) narkomaner bliver mere borgerlige end de fleste. Indtil de dør. De kan ikke tåle det normale liv. Mange dør af en overdosis efter fem eller ti år fordi de ikke satte målene højt nok og ikke vidste at deres liv skulle være et eventyr.


Exnarkomaner har brug for et liv der kan konkurrere med det de har oplevet. Hidtil har deres liv været foranderligt. De har skullet gøre det man ikke kan. Bedrage. Fixe. De har været ude i nyheden hele tiden, og det normale liv vil derfor hurtigt blive kedsommeligt. Hvis man ønsker at blive stoffri, duer det normale liv ikke, man skal planlægge et spændende liv.


Narkomaner kan ikke udholde det kedelige inde i dem. Og da de har lært at fjerne det kedelige med stoffer, bliver stofferne den bedste udvej for dem fordi livet er uudholdeligt hvis man ikke lever det.


Alle kender det. Man holder ikke livet ud hvis man ikke lever det. Man prøver at slippe af med det, fjerne sig fra det og tage afstand fra det.


Men livet bliver ved med at kræve noget. For man kan ikke bestemme tændingerne inde i sig selv. Man generes hele tiden. Man kan tage mere og mere afstand, men det hjælper ikke. Tændingerne kan man ikke slippe for.


Nogle vælger at slå sig selv ihjel. Den sidste nødløsning der findes. I døden kommer man af med alle spændingerne på en gang. Men ikke som man skulle, for at blive tilfreds.


Lysten til at få fred kommer af en manglende evne til at blive afspændt.


Indianere i regnskoven


Det er en stor opgave at administrere tændingerne og finde ud af hvad man skal gøre med dem. Noget kan man lære, og andet kan man ikke lære. Det miljø man lever i spiller ind. Er miljøet komplekst, bliver det man skal lære og gøre for at blive tilfreds komplekst.


Den amerikanske antropolog og psykoterapeut Jean Liedloff har deltaget i flere ekspeditioner til regnskovsindianere. Hun har skrevet bogen Kontinuumbegrebet. Den handler om livet. Det lykkelige liv. Bogen er to beretninger. En beretning om indianerne og en om vestens måde at leve på.


Jean Liedloff undrer sig over indianerne. De spekulerer ikke over livets mening - de lever det. Selvfølgelig har de ideelle vilkår hvad mad og natur angår. De behøver kun arbejde fire timer om dagen - det passer fuldstændig til de undersøgelser man har lavet over det nødvendige arbejde.


Indianerkvinderne er i gang med at lave mad og snart skal de hente vand. I lang tid undrer antropologen sig over at indianerne har lagt landsbyen et sted hvor de skal gå ned over en meget stejl skråning i over en halv time for at hente vand. Det er livsfarligt at gå efter vand. Kvinderne pludrer og har det sjovt undervejs. Jean Liedloff følger dem med bævende hjerte indtil en dag hvor hun et lille øjeblik kommer til at glemme hvor farligt det er. Da mærker hun hvordan hun bruger hele sin krop og hvor totalt involveret hun er i den handling: At hente vand. I det øjeblik hun glemte sig selv og glemte at passe på, mærkede hun hvor levende hun var. Hvor lykkelig hun var over at bruge sig mens hun hentede vandet.


En anden historie fra bogen handler om mændene. De er i gang med at lægge tag på en hytte. De synger under arbejdet. En hel dag arbejder de på projektet. Næste dag standser de pludselig arbejdet. Nogle af indianermændene lægger sig til at sove, andre tager ind i junglen. Da spørger antropologen: Hvorfor holder I op? I var jo i gang med noget? Mændene 1er og siger de kedede sig, at det var holdt op med at være interessant at bygge det tag.


En tredje historie handler om en ung mand der vendte tilbage til landsbyen. Alle bliver meget glade for at se ham. Men indianerne kan også se at han ikke har det godt. Han har været væk fra landsbyen i flere år, og nu tager en familie sig af ham. De gør alt for ham. Giver ham mad, varter ham op, nusser ham. I lang tid dasker han uvirksom omkring i landsbyen. En dag sidder antropologen sammen med nogle af mændene der griner af den unge mand. De 1er fordi han er ved at have det godt igen. Han har opdaget at han har brug for at gøre noget, fortæller mændene. I de kommende dage begynder den unge mand ganske rigtigt at handle. Han har brug for at virke. Han dyrker marken og bygger sig et hus. Det kom indefra. Det havde han brug for.


Mennesket har brug for at virke. Man har et naturligt indefrakommende behov for at virke.


Og regnskovsindianerne er et godt eksempel. De har en kultur der hænger sammen. Her findes normer og tilladelser til at følge med i de skiftende spændinger der kommer. En kultur hvor man godt må forlade noget og gå videre med noget andet for senere at samle tingene op.


At skabe kultur


Kulturen hos regnskovsindianerne vækker til eftertanke: Er det muligt at skabe en kultur hvor hvert menneske lever som det har brug for og følger de skiftende spændinger der kommer? Er det muligt at skabe et samfund hvor alle kan være glade, harmoniske og samtidig være fælles om arbejdet?


Sådan et samfund bygger på den filosofi at der skal være rammer der tillader at folk er som de er. Man har en kultur hvor folk fortæller hvordan de har det lige nu, og hvad de har brug for i deres liv. Alle føler der er plads til dem og får lyst til at gøre mere af det der er godt for dem.


På mikroplan kan det sammenlignes med en rejse hvor fire mennesker følges og på forhånd har aftalt at alle skal deltage i at tilfredsstille hvad de hver især har lyst til. På rejsen mødes de fire hver morgen og hører hvad den enkelte har brug for og lyst til. Hvorefter de opfylder den enkeltes lyst og behov. Det bliver vidunderlige rejsedage.


At leve på den måde vil kræve nogle forandringer i vores samfund; et praktisk problem som kan ordnes. Man kan altid lave rammerne hvor man kan øve sig i det nye. Ressourcerne har vi for udgifterne til social - og sundhedsvæsen ville falde gevaldigt. Desuden ville værdier som penge kommer til at betyde mindre og efterhånden blive overflødige og uvæsentlige, for kan man gå rundt og have det vidunderligt og sjovt og være virksom på en meningsfuld måde for en selv, vil man gøre det hvad enten man får penge for det eller ej. Mange former for arbejde ville også forsvinde.


Der er allerede tendenser i samfundet der peger i den retning. I dag har man indset at det ikke nytter at tage ansvaret fra andre mennesker, at det koster samfundet mange penge når folk ikke tager ansvaret. Mennesker skal lære at tage ansvaret for sig selv. Lære hvad det er de skal tage ansvaret for. Toppolitikerne diskuterer og skændes om det i øjeblikket. „Vi skal være gode samfundsborgere.“ Også socialdemokraterne er begyndt at tale om det - selv de taler om at den enkelte selv skal tage ansvaret.


Generelt skal vi mennesker lære at tage ansvaret for os selv. I det øjeblik vi alle kan tage ansvar, stiger innovationen. Det bliver opfindelsernes tid, for kreativiteten stiger formidabelt når folk begynder at tage ansvar for sig selv.


At blive i dialogen


En vej at gå er at være i dialog. Udvikling sker i dialog. Gennem dialog skabes den enkeltes bevidsthed, og hver især udvikler sig, får mere „styr på“ og bliver bedre til at kunne bestemme over sine behov og måder at blive tilfreds på. Så får hver enkelt det bedre, bliver medbestemmende. Tager ansvaret for sig selv.


At være i dialog og at fortsætte dialogen og blive ved til alle parter er tilfredse, er langt sundere for livsprocessen end at stoppe dialogen.


Når man bliver påvirket af noget indefra eller udefra, skal man gøre noget. At gå i dialog er en mulighed.


Dialogen kan være det møde eller den handling der skal til for at man kan afspænde sine tændinger. Dialogen er en måde at slippe af med tændingerne og spændingstilstanden. Den opgave har vi hvad enten vi er regnskovsindianere eller danskere. Vi skal gøre noget med spændingerne inde i os.


Livet er nyheden


Livet er nyt hele tiden. Fortsætter man med at gøre det samme i lang tid efter man er blevet afspændt, mister man mere og mere energi. Man mister energien fordi man undertrykker det man skulle have gjort. Gentager vi os selv, gør det samme - bliver vi flade. Vi flader ud. Og så begynder man at kede sig.


Man keder sig fordi man ikke er i kontakt med sig selv. Hvis man tog sig tid til at mærke efter hvordan man har det og hvad man har brug for, ville man vide det og holde op med at kede sig.


At kede sig er at være ude af kontakt med sine spændinger. At kede sig er at undlade at mærke og gøre det man har lyst til og brug for. Og faktisk er det anstrengende at kede sig. For man bliver så træt. Træt fordi man opgiver sit liv. Man lader livet ligge ubrugt, stopper omsætningen - og dét gør en træt.


Det er heller ikke godt at fortsætte med at gøre noget man ikke har spænding til, ikke har lyst til eller er interesseret i. Hvis man alligevel fortsætter, undertrykker man andre spændinger. For eksempel kan sport være en dårlig måde at få løst sine spændinger på. Hvis man bruger sporten som sublimering. Bruger den som vikar hvor man i virkeligheden skulle have gjort noget andet for at blive afspændt på den rigtige måde.


Man bliver syg hvis man udløser tændinger på en forkert måde. For man efterlader en energirest i sit indre. Den rest kan man ikke finde ud af hvad er hvis spændingen er væk. Man brugte noget af energien i spændingen på noget forkert, og nu er spændingen væk, men en energirest sidder tilbage, og den er så lille at man ikke kan mærke hvad der skulle til for at få den helt væk.


Den energi som skulle gøre opmærksom på at der var noget man skulle gøre, er forsvundet. Og usynlige ugjortheder blive kroniske. De kan føre til sygdomme og hvis en sygdom bryder ud, forstår man ikke hvorfor man er blevet syg. Men faktum er at man har gjort noget forkert. Man har brugt spændingen til noget forkert, udløst den, men ikke gjort det rigtige.


Kunsten at leve handler om at gøre det rigtige. Livet er en kunstart. Livet er hele tiden undervejs - ved at blive skabt.


Livet er nyheden.


At være rigtig


At have følelsen af rigtighed er vigtig. At være rigtig. At det skal være rigtigt. At det man gør, er rigtigt eller forkert.


Men følelsen alene er ikke nok. Det er ikke nok at leve følelsen ud, for følelsen har også et indhold. At skille indholdet fra følelsen går ikke.


Vi er vokset op og blevet til gennem de begivenheder vi har deltaget i. Vi har tilbageholdte følelser som har med begivenhederne at gøre. Terapeutisk er det ikke nok at leve følelserne ud, for hvis vi ikke lærer begivenhederne at kende, mister vi en del af os selv.


Man kan godt leve følelserne ud og føle sig totalt afslappet bagefter, men kort efter føler man sig tom og uinspireret. Det er vigtigt at lære begivenhederne at kende og integrere erfaringen da det giver mere læring end hvis man skiller vitaliteten fra indholdet.


Terapeutisk går man ind i indholdet af spændingstilstanden. Hvad er det der gør at man har denne eller hin spænding. Man er nødt til at løse de begivenheder op så man kan afspænde og finde ud af hvad man skulle gøre i stedet. Simpelthen for at få en erfaringsdannelse, og den erfaring kan bruges i det nye liv.


„Noget“ inde i os skal udføre de handlinger vi skal gøre. „Noget“ er interessant. Hvad er „noget“? Hvordan lærer „noget“? Det er „noget“ man skal henvende sig til for at få et godt liv. Og “noget” man skal være opmærksom på.


„Noget“ er genstanden der skal lære at handle. I krop/gestalt terapien kalder vi “noget” for „den administrerende direktør“.


Den administrerende direktør er en del af jeget. Den del der træffer beslutninger om handlinger udfra spændingernes karakter og bestemmer hvad der skal sættes sammen med de spændinger for at der kan foregå en afspænding.


Den administrerende direktør fortolker, dissekerer og beordrer former for adfærd.


Den administrerende direktør er den del af et menneske der kan analysere og sætte handlinger i gang, for det handler om at administrere livet. Livsadministration. At administrere livet så det forløber som det skal og som det er bestemt til.


At være fri


Livet er bestemt, og det skal forløbe som det skal.


Det vender op og ned på oplevelsen af frihed.


Mennesker ønsker at være frie, men det absurde er at frihed føles når man gør det man skal.


At blive fri er at kunne lave spændingsreduktion. Og hvis man ikke gør det man skal, er man besat og ufri. Friheden findes i det øjeblik man gør det rigtige - og der er kun et at gøre ved hver spænding.


Friheden til at vælge findes simpelthen ikke. Derimod findes oplevelsen af frihed i det øjeblik man gør den ene ting der er helt rigtig. For da slipper man fri. Og da har man fri et lille øjeblik inden næste arbejdsopgave melder sig. Mere kan man ikke bestemme.


Men hvis man gør det eneste rigtige hele tiden, har man oplevelsen af at man kan blive fri. Det giver en frihedsfølelse. At indse hvor afhængig man er og holde op med at gøre noget andet end det man skal. Det giver den totale frihedsfølelse.


Man har ikke noget valg hvis man vil være fri.



﻿
Kapitel 3
Inde i os lever behovene

- at se og blive oplevet
Livet er processer. Indholdet i processerne bliver bestemt af vores gener og af omverdenen. Hvis man „gør det rigtige“: det som udløser spændingen, bliver man tilfreds, og „gør man det forkerte“: det som ikke udløser spændingen helt, får man problemer.
Det gode liv handler om de aktiviteter man skal foretage sig for at få processen til at forløbe tilfredsstillende. At tilfredsstille behov er at handle. At gå i aktion og reagere.
Til daglig tænker man ikke så meget over hvad man mener med behov. En siger: „Jeg har brug for...“ En anden siger: „Jeg har behov for... „ En tredje siger: „Jeg har lyst til...“ I hverdagen tænker vi alle tre talemåder som behov.
Men fagligt knytter behov sig til livsprocessen. Behov starter indefra som en spænding eller bliver sat i gang udefra. Spændingen stiger og venter på at blive afspændt.
Det allerbedste
Problemer, sygdom og dårligdom er afbrydelser eller stop i livsprocessen. Det belaster organisk, fysiologisk og psykologisk hvis man stopper sig selv. Belastningen er mere eller mindre oplevelig og nemmest at være bevidst om når spændingen er høj. Den proces behovene følger er kompleks. De kan følge deres naturlige forløb, men kan også bevidst eller ubevidst blive stoppet i forløbet så behovet ændrer bane.
Her spiller det enkelte menneskes erfaringer ind. Får man indefra lyst til noget som man har dårlige erfaringer med, kan man uden at tænke over det stoppe sin oplevelse af lyst. Det sker dels med ens vilje, dels med noget man kunne kalde „at reagere uden om viljen“. Man stopper den naturlige livsproces - undgår at mærke tændingerne når de kommer.
Freud mener at man kan bruge den energi man har indeni, til noget andet end det den er bestemt for - og blive tilfreds på en anden måde. Sublimering kaldes det. Men spørgsmålet er om man kan blive helt tilfreds ved at sublimere. Der vil stå noget energi tilbage som ikke bliver tilfreds. Vil det stå og lave ballade?
Indenfor krop/gestalt terapien har vi den arbejdshypotese at een ting er bedre end alle andre. Ved hver spænding er een ting den bedste. Måske kan noget andet tilfredsstille, men kun ét er det allerbedste. Og vil man leve det allerbedste liv, gælder det om at finde den ene ting.
Intet er alt
Behov er tændinger inde i en. Og det som skal tilfredsstille behovet er kontakt. Kontakt er handlinger og bevægelser mellem det inde i en og det udenfor en. Altså et møde hvor forskellen mellem selvet og omverdenen et lille øjeblik forsvinder. Der sker en sammensmeltning i den endelige kontakt.
Hele processen er en del af behovet. Tændingen hvor man er voldsomt involveret, det intense møde og afspændingen.
Nogle mennesker har svært ved at give slip igen når de er i det intense møde. Hvis man ikke sørger for at gå med og blive afspændt, kommer man til at køre i tomgang. Langsomt bliver man hul. Manisk. Nogle mennesker dyrker manien, - bliver maniske som et ubevidst forsvar mod at føle smerten. For smerte eller depression er knyttet til betydningsløshed mens mani er knyttet til følelsen af meget stor betydning og indflydelse.
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