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indledning

Denne bog er skrevet ud fra mine personlige erfaringer med medita-
tion og bevagelse og min forskning og undervisning i dette omrade.
Bogen er en videreudvikling og bearbejdning af min bog krop, energi
og bevidsthed (1993). De fleste afsnit er revideret eller skrevet om.
Nogle afsnit er taget ud, og andre er blevet fgjet til. Bogens udgangs-
punkt er et helhedssyn, der tager udgangspunkt i kroppens og
bevagelsens betydning for vor made at sanse og forst& verden pa og
dermed kroppens betydning for vor bevidsthed og mangedimensionelle
kommunikation med verden. Denne forstdelse af kroppens betydning
udspringer af mine praktiske erfaringer med bevaegelses- og bevidstheds-
treening og direkte oplevelser af den taette sammenhzeng, der er mel-
lem krop, sanser, fplelser, tanker og mé&der at leve og kommunikere p4.
Et bredt felt af moderne forskning understgtter disse oplevelser af le-
vende, dynamisk samhgrighed mellem krop, psyke og verden. Teore-
tisk er jeg iseer inspireret af den klassiske og moderne faenomenologi
(Merleau-Ponty 1994; Sheets-Johnstone 1999), af Batesons kommu-
nikationsteori (1972/2000; Varela et al 1991), af humanistisk psyko-
logi fra Maslow til moderne body-mind terapi og bevidsthedsforskning
(Maslow 1968; Andresen 2000) og af den psykoanalytisk inspirerede
kulturanalyse (Lorenzer 1981, 1986). Det centrale er en erfaring og
en oplevelse af bevagelse og bevidsthed som mangedimensionelt for-
bundet med verden.

Vi kan gge vor sensitivitet og intensitet for denne dynamiske sam-
hgrighed af krop og verden ved at arbejde med metoder, der 4bner
b&de vor bevidste og intuitive opmaerksomhed, og en sidan forgget
sensitivitet er afggrende for vor oplevelse og kommunikation.

Vor krop og bevagelse er som vibrationelle klange. S& leenge vi
lever, er vi i bevaegelse og vor personlige og kulturelle stemthed er som
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klange og toner, der pé seerlig made farver vores fortolkning og kom-
munikation med verden. Vi kan forgge vores evne til at opleve og
kommunikere med sensitivitet og optimal dynamisk spaendvidde ved
at arbejde med enkle energigvelser og opmaerksomhed. Det vil ikke
blot @ndre os, men ogs vor verden.

Bogen er taenkt som en grundbog og henvender sig fgrst og frem-
mest til kropsuddannelserne og bevaegelsesfagene, men kan forhabent-
ligt ogsd inspirere andre, der gerne vil forgge deres evne til at handle
og kommunikere med alle sanser, tanker og fglelser 4bne. Bogen har
en rekke teoretiske afsnit om helhedsforstaelse af krop, tanke og ver-
den set i vestlige og orientalske teorirammer. Dernaest fglger et afsnit
med fokus p4 oplevelsesanalysen som dybdehermeneutisk bevaegelses-
analyse, der tager udgangspunkt i den sanselige oplevelse og sceniske
beskrivelser som en made til analyse og erkendelse og stiller spgrgsmal,
der med udgangspunkt i kroppen, overskrider traditionelle opdelinger
mellem fagomrader og begreber. Derefter fglger en raekke konkrete
praktiske eksempler p& dybdeafslapning, visualisering, mentaltraning
og grundlaeggende krops-og energigvelser. Der er bide helt elemen-
teere forslag til treening og mere avancerede gvelsesforslag. Formalet
med disse afsnit er fgrst og fremmest at give konkrete forslag til, hvor-
dan man kan arbejde med udgangspunkt i et helhedssyn p& den dyna-
miske sammenhaeng mellem krop, psyke og verden, hvordan en si-
dan dynamisk helhedsforstaelse kan vaere basis for bevagelsesfagenes
aestetiske betydning for sansning, oplevelse, artikulation og kommu-
nikation.

Det er mit hab, at bogen kan inspirere andre til at tage udfordrin-
gen med at arbejde ud fra et helhedssyn alvorligt. Alting, alle tanker,
folelser og handlinger indgir i en stadig udveksling med verden om-
kring os. Vi lever i et netvaerk af kommunikation, som ikke kun hand-
ler om den moderne teknologiske udvidelse af vor konkrete
kommunikationsradius, men ogsa handler om vores levende kommu-
nikation udtrykt gennem vore tanker, fglelser og handlinger og vor
oplevelse af mening med livet. Det 8bner for en direkte oplevelse af
vores forbundethed med jorden og livet, ikke kun p& det materielle
niveau, men ogsd pa det 4ndelige niveau. Den direkte oplevelse af
kroppen som mangedimensionelt forbundet med livet kan lzere os no-
get om os selv og vor samhgrighed med verden omkring os. Det kan
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blive dgren ind til en erfaring af ngpdvendigheden af at tage ansvar og
handle ud fra en forstielse, der udspringer af en bevidsthed om altings
indbyrdes athaengighed og samhgrighed. For at kunne ggre det, m4 vi
have et udsigtspunkt, et helle, hvorfra vi bedst muligt kan overskue
helheder. Dette helle er ikke et fysisk sted, men en dynamisk tilstand,
en tilstand af indlevelse, transparens, zrlighed og balance, hvor det er
muligt at se vaesentlige ssmmenhaenge og klart at skelne imellem, hvad
der er livgivende, og hvad der er gdeleggende for alle involverede
parter. Det er vigtigt at understrege, at helhed og samhgrighed ikke
handler om ensrettethed, men tvaertimod om vigtigheden af mangfol-
dighed og nuanceret rigdom i et livgivende og dynamisk samspil i en
helhed af mangfoldighed. Det er mit hab, at de oplevelser, teorier og
teknikker, jeg beskriver i denne bog, kan veere med til at skabe s&-
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helhedsbevidsthed

om ngdvendigheden af gkologisk bevidsthed
Alle menneskers liv er forankret i en bestemt tid med alt, hvad det
giver af muligheder, problemer, normer og betydninger. Vi er vaevet
ind i netvaerk af sammenhaenge. Udgangspunktet i en gkologisk be-
vidsthed er en helhedsforstielse, der ser mennesket i verden som et
levende kraftcenter, der giver og modtager i multidimensionel indbyr-
des athangig og dynamisk udveksling med omgivelserne. Gregory
Bateson (1972/2000) taler om, at mennesket lever i gkumentale sy-
stemer. Med det understreger Bateson, at den gkologiske livsforst&else
ikke blot handler om den fysiske og kemiske side af vor liv, men ogsa
om det mentale. Mennesket er forbundet med verden gennem krop,
tanke, folelser og bevaegelse. Hver eneste tanke, handling og vane vi
har, er afggrende for vore relationer til verden og dermed af afggrende
betydning for kvaliteten af livet, vort eget og verden om os. Denne
helhedsforst&else af krop, tanke og verden understreges bredt inden
for en raekke videnskabgrene i moderne vestlig forskning fx
psykoneuroimmunologien (Griin 1990), fanomenologien (Merleau-
Ponty 1994; Kirkeby 1998; Fuglsang 1998) og i moderne kognitions-
og bevidsthedsforskning (Lakoff and Johnson 1999; Lakoff 1987).
Det er altafggrende for vore mader at kommunikere p, at vi erfarer
denne samhgrighed med alt og dermed ogsa direkte erfarer, at vi er
medskabere af den virkelighed, vi er en del af. Til gengaeld er det ogs&
vigtigt at understrege, at ingen af os er eneansvarlig. Det betyder ikke,
at enkelte handlinger er uvasentlige eller usynlige i helheden. Alt
hvad vi ggr er altid en del af en stgrre sammenhaeng og som s&dan
afggrende for, om vi bevaeger os i retning af skabende og livgivende
handlinger, der 8bner og friggr, eller handlinger, der stgrkner og gde-
laegger. Menneskers livskvalitet athaenger af et samspil af mange fak-
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torer. Politiske problemstillinger handler tilsyneladende ofte kun om
konkrete materielle behov, og det er klart, at mennesker og alle le-
vende vaesener har materielle behov, men p4 trods af, at vi i den civi-
liserede verden har opfyldt grundleggende materielle behov, er det
ikke automatisk lig med mening, harmoni og glaede. Vi har brug for en
kollektiv bevidsthed, der 4bner mod en bedre balance af de fysiske,
psykiske, sociale og 4ndelige relationer.

Alle mennesker mgder mange slags fglelser i deres liv. Fglelser er
veje til at 4bne hjertets energi, som forbinder os med os selv og verden
omkring os. Fglelserne er vore sande laeremestre, uden fglelser ville
livet vaere umenneskeligt. Der er mange slags fglelser og mange ni-
veauer af fglelser. Der er de fglelser, der udtrykker gjeblikkets stem-
ning. De kan metaforisk forstas som gjeblikkets toner, gjeblikkets me-
lodi, og s& er der de fglelser, der er forbundet med vores dybere livs-
oplevelse, de fglelser, der former vores livsvej. Metaforisk kan det ses
som den harmoni, den klangfarve, den grundstemning, der er neden
under gjeblikkets melodi. Klangfarven kan naturligvis ogs skifte, li-
gesom rytmen ogsd skifter undervejs. Mennesker er altid forbundne
med hjertets energi, men det er ikke altid de lytter til fplelsernes betyd-
ning ud fra en helhedsforst&else. Det er en af livets vigtigste fordringer,
at vi lerer at lytte til hjertets energi, altsg lytter efter, om vore handlin-
ger er livgivende for alle, de bergrer. Hvis vi lytter og efter bedste evne
forsgger at give opmarksomhed til gjeblikket, er det valg méske det
vigtigste valg — det valg, der vil farve alle andre valg i vort liv. Hjertets
energi betyder for mig, at man bestraeber sig pé at tilgive sig selv og
andre samtidig med, at man forsgger p at handle ud fra en motivation
om, at hver tanke, fglelse og handling er forbundet med verden om os,
og at vi m& bestrabe os pa ud fra vores bedste evne at treeffe valg, der
er livgivende for alle involverede parter. Det er méske en vanskelig
nazesten umulig fordring, men det er ogsd en absolut ngdvendig for-
dring. Moderne liv er fyldt med voldsomme, smertefyldte og vanske-
lige problemstillinger, som selvfglgelig ikke kun kan lgses med levende
opmaerksomhed og kzerlighedsfyldt handlen. Der er brug for viden og
kunnen til at lgse vanskelige problemer og dermed ggre handlinger
béde effektive og livgivende for alle involverede parter. Det ser ud til,
at mange rationelle praktikker i modernitetens institutioner isser mang-
ler at formulere ngdvendigheden af at veere bevidst om handlingens
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inderste motivation, eller sagt helt direkte og ligefremt, af fglelsens
betydning for mening og for menneskers oplevelse af at veere en del af
noget stgrre.

gieblikkets naervaer — ngglen til forvandling

Vores opmaerksomhed og vore fokusering er styrende for oplevelser af
nervaer og dynamisk forbundethed. Vor méide at fokusere p& kan
metaforisk forstds som en vekslen mellem punkt og bglge.

Det er vigtigt at kunne veksle fokuseringen mellem det statiske og
det dynamiske, mellem position og bevaegelse sidan, at vi kan veksle
imellem at sanse figuren, graensen, adskillelsen og samtidigt ogsa be-
vaegelsen imellem, energiens strgmmen, mellemrummene, ikke-for-
men, oplgsningen af greensen (Thompson 2001). En oplevelse og er-
kendelse, som er forankret i et mgde, hvor vi dbner vores evne til
indfplende mangedimensionel sansning og nzrveer. En sidan nzer-
vaerende, dynamisk sansning uden forhandsvurderinger, 4bner for et
mgde, der skaber muligheden for at ggre hvert gjeblik ,lysende”. Kva-
liteten af vor opmaerksomhed er afggrende for, hvor levende vi tilla-
der os selv og vore omgivelser at vaere. Det afggr, om vi kan og tgr
mgde en situation uden betingelser, eller om vi mgder gjeblikket
fordomsfuldt og vurderende. Denne evne til at kunne mgde gjeblik-
ket 4bent haenger sammen med erfaringer med at kunne bruge krop-
pen dbent. Kroppen og fglelserne er en afggrende faktor i vore relatio-
ner til omverdenen. De er som tangenter pd vort bevidsthedsorgel.
Her spiller vi vort livs musik — en kontinuerlig komposition, hvis mgn-
stre er i stadig bevaegelse. Vi kan sendre maden vi spiller pa ved at
sendre vort naervar. Dermed sendrer vi alle de elementer, der indgér i
vor oplevelse og kommunikation. Det aendrer maden, vi bruger vore
sanser p&, og dermed aendrer det ogsa vor krops grundspaending, vore
fplelser, tanker, oplevelser og m&der at kommunikere p&, bide med os
selv og med vore omgivelser.

For at mgde gjeblikket naervarende, m4 vi begynde med at sige ja
til det som er, acceptere nu’et som vort udgangspunkt, uden betingel-
ser. Det er udgangspunkt for, at energien kan bevaege sig og dermed
forvandles. Vi kan hjaelpe hinanden til at f4 mod til at mgde gjeblik-
ket uden pa forhdnd fikserede betingelser, ved at blive bedre til ikke at
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(for)dgmme os selv eller andre. Ngglen er at skabe et rum af accept af
det, som er, accept af her-og-nu, sdan som det er, i sin kejtethed, i sin
ufuldkommenhed, og ved at mgde gjeblikket helt opdage, at energien
aendrer sig, og at muligheden for heling og livgivende energi ligger i
det xgte og 4bne mgde. Ved at dbne for et sddant naervaer i mgdet
opleves, at det at give og at modtage er to sider af det samme. Det er
essensen af levende, kreativ kommunikation, ngglen til forvandling.

Hver enkelt af os kan forgge vor sensitivitet og mgde gjeblikket
med opmaerksomhed og naervaer og dermed &bne for en bevidst ople-
velse af, hvordan krop, tanker og fglelser farver gjeblikket. Vi er altid
medskabere af nu’et og dermed ogs8 af fortiden og fremtiden. Vi er
netop ikke adskilt fra verden. Vi er en del af det som sker, men fordi
verden pd mange mader er blevet mere synlig pd mange planer, bliver
den forunderligt nok mere usynlig pa andre m&der. M&ske kan vi tale
om en form for glemt kommunikation, som vi kender fra drgm, leg,
fantasi og naturoplevelse. Det er vigtigt, at mennesker gver sig i at
gore deres kanaler for at lytte til verden og maerke den med alle sanser
s& 8bne og si sensitive som muligt (Mindell 1998). Kun p& den made
kan vi ggre os hdb om, at den levende krop og fglelsernes energi kan
blive bzerende i vores kommunikation med os selv og med verden.
Denne oplevelse af, at mennesket er indvaevet flerdimensionelt i ver-
den er afggrende for, at det moderne menneskes liv kan udfoldes i
bevidsthed om livets gkumentale helhed.

Dyr og planter uddgr. Mange mennesker udstréler stress og mangel
pa overskud. Der tales endog om, at bgrn og unge mennesker bliver
mere og mere stressede. Udmattelse, angst, overbelastning og rastlgs-
hed praeger manges liv. Der er ogs& en generel tendens hos moderne
mennesker til at tilleegge overfladen og isceneszttelse uhyre stor be-
tydning. Den visuelle sans og det, der umiddelbart traeder frem for
synet, vurderes som afggrende for fglelser af vaerdi og attraktion. Denne
fokusering pa det visuelle og pa overfladen, medfgrer en ubalance i
forhold til de andre sanser. Det har afggrende betydning for vor ople-
velse og kommunikation med omgivelserne. Det handler om vor grund-
leeggende forstielse af virkeligheden. En helhedsforstéelse af kroppen
er afggrende for at forbinde opmaerksomhed, sansning, fglelser, tan-
ker, bevaegelser, kommunikation og forstielse af livet. Kroppen er vo-
res kilde til en direkte sansning og oplevelse af flerdimensionel samhg-
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righed med verden omkring os. S& leenge kroppen kun ses som
overfladekroppen, vil moderne problemer med stress, civilisations-
sygdomme, ensomhed, alderdomsproblemer, livsproblemer og meget
mere vokse. Hvis det derimod lykkes at 4bne for en forstelse af krop-
pens enorme ressourcer og mangedimensionalitet og at 4bne for krops-
ligt nzervaer og hjertets energi, vil mennesker f en direkte erfaring af
deres forbundethed med verden og ngdvendigheden af at bne sig for
en sddan flerdimensionel kommunikation. Et vigtigt spgrgsmal er: [
hvor hgj grad kan mennesker ved at arbejde med kroppens sensitivi-
tet, f4 erfaringer med udvidet sansning og nzervaer og dermed andre
deres kommunikation bide med sig selv og med verden? Vores be-
vidsthed og vaner er forankret i kroppens personlige og kulturelle tek-
nikker (Vedfelt 1996, Thompson 2001; Mauss 1973) og er afggrende
for vores mader at mgde verden pa og dermed afggrende for, hvilke
virkeligheder, vi bliver medskabere af. Mennesket er grundlaeggende
b&de et kollektivt og et skabende vaesen. Hver dag er vi alle med-
skabere af det liv, vi er en del af. Selv om det naesten kan fgles over-
vaeldende, m4 vi sige ja til de udfordringer vi fir og efter bedste evne
mgde, det som er. Vi er ikke soloskabere af livet, men medskabere af
hinandens liv og virkeligheder. Vi lever ikke kun i den fysiske verden,
men ogsi helt indlysende i de mentale rum, vi skaber for hinanden.
Politikere og reklameverdenen inddeler mennesker efter kgn, alder og
klasse, for bedre at kunne forudsige, hvilke “behov” de skal have daek-
ket. Vi druknes i en strgm af informationer og ofte med en meget en-
sidig fokusering p& materielle forbrug uden hensyn til konsekvenserne.
Bagsiden af informationssamfundet og reklamebombardementet er, at
det er blevet sveert at se, hvad der er primaert og sekundeert for vort liv
som helhed. Det bliver mere og mere ngdvendigt, at vi som menne-
sker er bevidste om, at vi faktisk vaelger hele tiden, og at vi er ansvar-
lige for hvert eneste valg. Vi glemmer ofte, at hvert eneste sikaldt
private valg, altid indgér i en meget stgrre helhed, der har effekter
langt ud over det personlige og lokale plan. Vi tror méske, at vi har
frihed til at forurene os selv, men der findes ikke noget os selv uden de
andre. S i hver eneste fglelse, tanke og handling vi har, pavirker vi
altid noget andet og mere end os selv. Vi kan tro eller handle som om,
at de smé ting er uden serlig betydning. Men det er ikke holdbart.
Huvis vi ikke skal bukke under af stress og forurening, m& vi patage os
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bevidste valg, der mest muligt udtrykker kaerlighed, omsorg og ansvarlig-
hed for alt levende. Hvert eneste valg indgir i en helhed, og der er
faktisk tale om valg p& liv og dgd. Overlevelse og god eller darlig livs-
kvalitet er nu endnu tydeligere, end det tidligere har vaeret tilfzeldet,
keaedet sammen med ngdvendigheden af en kollektiv bevidstheds-
a&ndring, hvor menneskene pitager sig ansvaret for at leve i overens-
stemmelse med en gkologisk balance, der b&de tager natur og 4nd i
betragtning. Den moderne teknologi og livsstil mé ses i relation til den
gkologiske balance bade p4 det fysiske plan og p& det 4ndelige plan.

mem?,ww'?’“’
ComecAed wilhe porwt bward
/8«01.19 avel o&,,u?/

Fri fortolkning efter Trungpa 1994.
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Vor fysiske krop skal forstés bredt som vore vaner og bevaegelsesmgnstre,
men ogsa vor kost og vore fysiske omgivelser. Vor fysiske verden og vor
fysiske krop afspejler vore personlige og kollektive tankeformer og va-
ner. Vore tankebilleder udspringer af de holdninger, vi udvikler igen-
nem vort liv, eller sagt lidt firkantet, de etiketter vi selv og andre hefter
pé os. Vi kender alle praktiske eksempler p4, at vi dpgnet rundt bom-
barderes med diverse etiketter, der afspejler andres domme, vore egne
erfaringer og fortolkninger af samme. Vore forestillinger er med til at
skabe virkeligheden, og dermed give form til de muligheder, vi i fael-
lesskab ggr virkelige. Jeg understreger “i faellesskab”, fordi jeg gerne vil
saette fokus p4, at vi altid skaber i faellesskab, ogs& nir vi ikke arbejder
sammen. Alle handlinger indgér i den faelles pulje af pavirkninger af
vort liv, uanset om de er udfoldet isoleret eller ej, uanset, hvad deres
umiddelbare motivation er. Men ligesom denne indbyrdes athangig-
hed kan accelerere i en negativ retning med tankelgse og livs-
pdelaeggende valg, kan den selvfglgelig ogsd arbejde i positiv retning.
Vi er hele tiden pé et stgrre plan indfoldet i en universel helhed, selv
om vi her og nu reagerer bdde pa individuelle og kollektive planer.
Derfor er det vigtigt, at hver enkelt af os pitager sig sit medansvar for,
hvilke handlinger og reaktioner, man udtrykker. Det er vigtigt ikke at
handle automatisk, det er vigtigt at stoppe op og lytte til hjertets stemme.
Er det livgivende for alle involverede parter’En made at mzerke efter,
om vi handler i overensstemmelse med hjertets stemme, er gvelser i
opmaerksomhed til kroppen.

Vor méde at forstd kroppen pa er afggrende for vor mé&de at forholde
os til verden pa. P4 mange mader lever vi stadigvaek i en kultur, hvor
synet pa kroppen stadig er farvet af det klassiske vestlige dualistiske
kropssyn, der siden Descartes har veeret videnskabens primaere méde
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at arbejde s& objektivt som muligt. Krop og psyke er blevet forstiet
som to adskilte ting. Dette har muliggjort en undersggelse af kroppen
som noget rent mekanisk, kemisk, noget der eksisterede i den fysisk
materielle verden adskilt fra det psykisk/andelige aspekt. I europaeisk
tradition har moderne psykologi gjort meget for at sendre dette og
igen ggre krop-psyke-sjael sammenhzngen til en funktionel enhed.
Kroppen er andet og mere end summen af sine dele. Dog taler man
almindeligvis ikke i vestlig psykologi om en energikrop, der har sine
egne egenskaber og karakteristika, sidan som man ggr det i orientalsk
filosofi og medicin. Der er dog undtagelser fx Reich og Lowen, som
begge udviklede et energetisk syn pa kroppen og kaedede denne krops-
forstielse sammen med en helhedsforstielse af krop-psyke og har skabt
en vestlig forstéelse af energi som et afggrende kropsligt og psykisk-
spirituelt begreb (Raknes 1972; Lowen 1988, 1995). Bade Reich og
Lowen har veeret vaesentlige inspiratorer for forskellige krops-og
psykoterapier og for de tanker, der ligger bag ved moderne traenings-
former inden for kunstneriske udtryksformer som performance, mime,
dans og drama.

Den filosof, der isaer har bearbejdet kroppen som en helhed af krop-
tanke-fglelse-verden er Merleau-Ponty (1994). I fglge Merleau-Ponty
og moderne faemonologi er vi krop-tanke-verden vaesener. Kropslig-
gjorte vaesener af tanke-fglelse-bevaegelse-relationer. Denne helheds-
opfattelse af krop-tanke-verden er ogsd kommet til udtryk fx i Gregory
Batesons gkumentale systemer (1972/2000), i John Deweys aestetiske
teori (Jackson 1998), i psykoanalytisk kulturanalyse (Lorenzer 1986),
i figurationssociologi (Elias 1976) og i ny idraetspsykologisk forskning
(Stelter 1995, 1999).

Naér jeg skriver krop, mener jeg hver gang kropbevidstheden som en
dynamisk interdependent helhed af krop-tanke-verden, kroppen som
en helhedsrelation af at give og modtage i levende dynamisk kommu-
nikation med livet, den kropsliggjorte sansning, tanke, fplelse, som
dbner og lukker os mod verden og dermed indvzever os i bevidste og
ikke bevidste indbyrdes athaengige, dynamiske og mangedimension-
elle relationer og mgnstre.

P4 trods af den moderne forskningsforstielse af helhed af krop- tanke-
verden, er vor kultur gennemsyret af tankeformer, hvor vi behandler
vores krop som en genstand p4 linje med andre genstande. Vi betrag-
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ter kroppen udefra. Vi vurderer den. Lever den op til vore idealer om,
hvordan den skal se ud, og hvad den skal ggre? Vi er i hgj grad fokuseret
pé overfladen, pa det materielle, p& den visuelle sans. Denne alminde-
lige vestlige, dualistiske made at betragte krop og bevidsthed p4, har
mange uheldige konsekvenser, som kan sendres fx ved at 4bne for en
bedre balance i vore m&der at anvende nzer- og fjernsanser p4.

Kropsbevidsthed handler ikke om at have en detaljeret viden om
kroppen eller om at kende forskellige avancerede fysiologiske og psy-
kologiske modeller af kroppen og dens reaktioner, men om at have en
mangedimensionel erfaring, altsd om oplevelser og erfaringer med at
maerke og kende sin krop, at veere i kontakt med sin krop at have
mange forskellige kropsoplevelser, alts& en form for fysisk-sanselig-emo-
tionel-intuitiv kropserfaring. (Saraswati 1975; Engel 1993; Gendling
1983).

Der er mange &rsager til, at det moderne menneske let mister kon-
takten med sin krop, fgrst og fremmest manglen p4 alsidig sansning og
bevagelse og et stressende konkurrencemiljg med et enormt udbud af
informationer og aktiviteter, hvor der leegges mest vaegt pa udvendig
produktivitet og kvantitet, og mindre pd menneskelig og gkologisk
helhedssyn og kvalitet. Desuden lever vi en kultur, hvor de visuelle
sanser er mest i fokus. Alt det er er medvirkende til, at mennesker
adskilles fra en oplevelse af deres krop som energi forbundet med ver-
den og dermed fra deres inderste kreative kilder til glede og endog fra
deres evne til medfglelse, indlevelse og mening.

Paradoksalt nok ser det ud til, at netop denne splittelse og adskilt-
hed fra en mangedimensionel kropsoplevelse, er en vaesentlig arsag
til, at der aldrig har veeret talt s& meget om kroppen som netop nu.
Det skaldte kropsmarked blomstrer som aldrig for med helsestudier,
videotraeningsprogrammer, body-building, power yoga, afspaending,
kropsterapier, dans, mime, drama, kropsmanipulationer i form af
skgnhedsoperationer mm. Interessen er s stor som nogensinde. Disse
teknikker repraesenterer en stor spaendvidde af kropssyn fra de mest
instrumentelle til de mest spirituelle. Hvilket krops-og livssyn, der lig-
ger bag ved en traening er fuldstaendig afggrende for vores relation til
os selv og til verden.

Hvad betyder det s4 at veere i kontakt med sin krop? Igen m4 vi tage
udgangspunkt i helhedsopfattelsen af krop-tanke-verden. Vi m4 klar-
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gore os, hvad det vil sige, at det fysiske og det psykiske er en funktionel
og relationel helhed, at krop, sind og omgivelser er funktionelt sam-
hgrige og dynamisk afggrende for vore mader at relatere til verden pa.
Det betyder bl.a.: at krop, livssituation og livshistorie er tride ind-
vaevet i verden. Det betyder, at det vi fgler, pavirker det, vi teenker, og
at det vi teenker og fgler pavirker vor fysiske krop og vore relationer til
verden.

Vi er i et net af kommunikation, fysiske, fornemmelser, sansninger,
folelser, erfaringer, oplevelsesniveauer og udtryk. Vi er kropsligt ind-
foldet i dynamiske mgnstre af sanser, tanker, fglelser, bevaegelser, hand-
linger, vaner. Kroppen er pd en gang energi og bevidsthed, som for-
binder os med virkeligheden og dermed den dynamiske medskaber af
virkelighedens oplevelses- og udtryksniveauer.

=y
?,/ .

’
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energikroppen

Alle de store kosmologier har udtrykt en helhedsforst&else af kroppen.
To vaesentlige kilder til forstielse af energikroppen er klassisk kinesisk
filosofi med Tao Teh Ching (1972) og The I Ching (Wilhelm 1950/
1967). Dstlig kropsforstielse tager udgangspunkt i en livsforst&else, hvor
alt er gennemstrgmmet af livsenergi i bevaegelse. Kroppen ikke kun er
en fysisk krop, men ogsé en konkret energikrop. Krop-psyke-sjzl er
en uadskillelig helhed med energikroppen, som det konkrete forbin-
delsesled mellem den fysiske, psykiske og spirituelle krop og universet.
Energien, der strgmmer igennem og rundt om kroppen kaldes prana,
chi eller qi (ca. livskraftenergi). Energiudstralingen rundt om kroppen
kaldes for auraen. Centre i kroppen, hvor energien fordeles, kaldes for
chakraer, og kanalerne, som energien strgmmer igennem p4 kroppens
overflade, kaldes meridianer. Meridiansystemet cirkulerer energien sy-
stematisk til alle organer, som igen er koblet til muskelsystemet og til
fplelserne. Derved indgér alle disse faktorer i en funktionel og spirituel
helhed, som igen er i udveksling med det universelle energifelt mellem
himlen og jorden. Bevaegelse, kropsholdninger, fglelser og omgivelser
er derfor en funktionel helhed, og energien stir hele tiden i konstant
udveksling med alle faktorer i og uden for personen. Det betyder, at
livsenergien kan pavirkes indirekte og direkte pa uendelig mange m3-
der, hvoraf nogle af de vigtigste i fplge klassisk orientalsk helheds-
forstielse er fglgende:

e andedraettet, dybde, tempo, gennem naesen, gennem munden

® bevaegelse

® manipulation, bergring

e visualisering, meditation

e kosten
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¢ lyd, stemmeklang, musik
e klima, vind, kulde, varme, fugt, lys, mgrke
e dufte

energi og veeren

Vore bevagelser er organiske, knyttet til livsfunktionen, dvs handlin-
ger, som drejer sig om overlevelse og effektivitet i forhold til et bestemt
maél, men vore bevagelser er ogsd altid ekspressive og som sddan en
vigtig del af vores m&de at sanse, opleve, forsta og relatere til omverde-
nen pa.

“Please excuse me while I study the ecstatic nature of the
Universe. I am but a snail that protrudes eye-fingers out
into the world-space. I explain things as I suck along.”

Buchman 1988

At vaere menneske svarer pa nogle punkter til den amerikanske poet
og billedkunstner Buchmans metafor af sneglen, der “maerker-sig-frem-
gennem-verden”. Mennesket fgler sig ogsd frem gennem sin krop, gen-
nem sine sanser og bevagelser. Bevagelsen er det faelles grundvilkar
for vores eksistens. Livet begynder med bevagelse, med cellernes ryt-
miske bevaegelser, med dannelsen af former, organer og funktioner med
alle de biologiske rytmer, der er basis for vores organisme og alle de
bevaegelser og rytmer, der kommer til udtryk gennem vor krops bevae-
gelser. Hver gang noget ggr indtryk p& os, bevaeges vi i bogstaveligste
forstand. Hver handling, hver sansning, fglelse og tanke forplanter sig
og bringes til udtryk gennem kroppens bevagelser. Selv nér vi er i
hvile, er kroppen i rytmisk bevagelse.
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Forst&et p& denne made er kroppen og dens evne til at bevage og
bevages det basale grundvilkér for vores kontakt med livet og vor
maéde at skabe virkelighed for os selv og hinanden p4.

Men fgr bevaegelse bliver til form er impulsen til bevaegelse. Denne
impuls til bevaegelse fgr form udspringer af vort mgde med verden. |
orientalsk filosofi beskrives denne relation som den evigt foranderlige
bevaegelse af den universelle livsenergi — qi (Huan&Rose 1999, p 202).
Filosofisk forstds qi som universets og livets basale grundprincip, der
synligggres i alle livets udtryk. Liv udtrykkes gennem gi’ens dynami-
ske bevaegelse i mennesket og i omgivelserne. I klassisk kinesisk filo-
sofi beskrives gi’ens bevaegelse som evig dynamisk vekslen mellem yin
og yang. Den aldste beskrivelse af yin-yang teorien findes i I Ching,
forvandlingernes bog (Wilhelm 1950/1970. Alt p4 jorden og i himlen
er i fglge kinesisk filosofi dannet af qi, og kvaliteterne af qi udtrykkes
gennem bevaegelser af yin og yang. Qi er altid i bevaegelse — kvaliteten
af qi’ens bevaegelse former verden og alt i den (Wilhelm 1950 /1970):
det modtagende og det givende, det sasmmentraekkende og det udviden-
de. Denne livets urbevaegelse strgmmer igennem alt i universet og
dermed ogs8 igennem vor krop og igennem verden. Vi er hele tiden
forbundet med mgnstre af energi, som bide hgrer med til de fysiske og
kemiske omgivelser og til de netveerk af stemninger, fglelser, tanker og
bevaegelser, som vi er i og til et vibrationelt, energetisk plan. Dette
vibrationelle felt handler alts& bdde om de konkrete fysiske bevagel-
ser og udtryk og om de mere subtile relationer af vibrationer, fglelser,
drgmme og laengsler og forestillinger om, hvad der er muligt. Her i det
felles energifelt, i det kollektive rum for energiens bevaegelse, foregar
den personlige og kulturelle formning af, hvad der har betydning, her
formes den personlige og den kulturelle og sociale krop: idealer og
normer for vaeren—i—verden og dermed hvilke virkeligheder, vi lader
komme til udtryk.

Vi kan artikulere vore indtryk gennem sprog, klang, farver, billeder,
musik og bevaegelser, men uanset hvilket udtryk vi vaelger udspringer
det altid fra kroppen og bevagelsen. Vor kommunikation begynder
med sansningen og den kropslige erfaring, vort fgrste ‘sprog’ er den
sansende, erfarende krop, som forbinder os dynamisk med livet. Det
afggrende er, at sansningen og bevaegelsen ikke er givet p4 én bestemt
mdde. Den forandrer sig i forhold til bevidsthed, tid og sted og i for-
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hold til mulighederne for at blive udfordret og udvikle sin kropslige
sensitivitet og artikulation, bide pa det personlige og p4 det kollektive
plan (Merleau-Ponty 1994; Mauss 1973; Elias 1976; Nagbgl 1997;
Fink-Jensen 1998).

Huvis vi accepterer at kroppen er ngglen til vore mader at sanse og
forstd verden p4, og at kroppen dermed er et dynamisk spejl af vore
livsmader, er en bevidst udvikling af den kropslige sensitivitet og arti-
kulation af afggrende betydning for den enkeltes mulighed for at kom-
munikere med sig selv og med verden.

Den musiske krop

Begrebet den musiske krop understreger denne betydning af kroppen.
Den musiske krop handler om bevzagelsen fgr form og om bevagelsen
som form, og om bevaegelsen som relation, om kroppen som vibrationel
vaeren og om den rytmiske bevagelse af sanser, fplelser, tanker og rela-
tioner. Den handler om “energi” forstdet som urbevaegelser mellem
yin og yang, som dynamiske relationer imellem kroppen og verden:

Betydningen af den musiske krop kan udtrykkes i folgende bevaegelser:

1. at lade sig bevaege = at modtage indtryk, at opleve.

2. at bevaege sig = at give udtryk, at give form.

3. at vaere i bevaegelse med = at forbinde sig med, at bevaege sig sam-
men med, at “swinge” med, at kommunikere.

Forst&et pd denne m&de betyder det musiske, at livet udfoldes mange-
dimensionelt gennem kroppens bevaegelser og rytmer i tid, rum og
form. Kroppen er kanal for kommunikation med gjeblikket, bdde som
modtager og som giver. Bevaegelserne svinger i rytmiske mgnstre i krop-
pen og rummet, og disse mgnstre er bestemmende for vore relationer
med verden. Vi kan &bne og lukke os selv i forhold til gjeblikket. Men-
neskets situation er at vaere skabende i forhold til gjeblikket. Menne-
sket har muligheden for at sige ja eller ne;j til gjeblikket — og til at veere
bevidst om dette valg, og bevidst om, at dette valg er kreativt med-
skabende.

Udtrykket den musiske krop understreger, at kroppen er basis for
den skabende sansning — ikke forstiet som en sansning, der kun er
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privat, subjektiv, men som en sansning, der forbinder os med verden.
Hvert gjeblik er unikt, og det unikke rummer bade det personlige, det
feelles og dermed bade det alment og objektivt.

krop, energi og form

[ det gjeblik energien artikuleres i verden, ma den ngdvendigvis fast-
holde et gjeblik som form, og denne form kan beskrives som om den
var statisk, men pointen er, at form er bevagelse. | tanken forsgger vi
pa at fastholde og fiksere en form og oftest oplever og taenker vi bevae-
gelser som kombinationer af saerlige former for derved at forsta dem og
have en fglelse af, at vi kan kontrollere dem.

Hverdagens form udspringer ofte af vaner og det umiddelbare be-
hov, men formen kan ogsi bergre det unikke gjeblik, som nir det
bringes til udtryk ogs& rummer b&de det almindelige og det usaedvan-
lige. Her kommer hverdagens form ind som en symbolsk kommunika-
tion af noget, der reekker ud over b&de det generelle og det individu-
elle og nér ind i det universelle, det eksistentielle (Lggstrup 1983).
Det magiske er, at netop ved at g8 helt dybt i det personlige, forbindes
det subjektive med det universelle og det eksistentielle. Kroppen er p&
en gang bade subjekt og objekt. Kroppen kan opleves afgrenset fra
omgivelserne, og kroppen kan opleves som varende ét med omgivel-
serne, uden fysisk graense. Kroppen kan opleves og defineres som denne
saerlige krop, i dette szrlige gjeblik, pa dette saerlige sted, men samti-
dig er den kanal for gennemstrgmning af sansninger, fglelser, tanker
og bevaegelser, der oplever og fortolker kroppen og verden og deres
indbyrdes relation i en multidimensionel ramme, dvs. forankret i
bevidsthedens tid og sted. Kroppen kan alts& opleves bade adskilt fra
omgivelserne og som en del af omgivelserne, og maden kroppens grund-
tonus og dynamiske mgnstre interagerer med den omgivende verden
definerer relationen mellem krop-psyke-verden. Kroppen er levende,
dynamisk i 8benheden og muligheden for at svinge med det som er.
Kroppen er vores mangedimensionelle kanal til, hvordan vi konstruerer
relationer til os selv og vore omgivelser, og hvordan vi forbinder os
med verden. Kroppen er afggrende for, om gjeblikket bliver til noget
helt sarligt eller bare et almindeligt gjeblik, som passerer uden at vi
laegger maerke til det.
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P& denne m&de er kroppen ngglen til vores forstdelse af verden og
til vores mangedimensionale kommunikation med livet. Kroppen for-
binder os via bevagelsen til nuet og samtidig med det som var — og vil
vere.

kultur og bevaegelse

De basale menneskelige bevaegelser: at g, lgbe, hoppe, kaste, gribe,
straekke sig, raekke ud, give, modtage, rejse sig, s®ette sig, dreje, sig osv
er grundformer, som er i alle kulturer, men hver kultur farver dem med
sine saerlige livsformer og udformer dermed saerlige méder, krops-
teknikker. (Mauss 1973). Alle bevaegelser er altid bdde forbundet med
en sarlig funktion og samtidig med en fglelse, som forbinder handlin-
gen med gjeblikkets szerlige stemthed. Bevaegelsen er altid forbundet
med en bevidst eller ubevidst hensigt. Det betyder ogs8, at enhver
bevaegelse altid er forbundet bide med en personlig og med en kultu-
rel betydning, dvs med en saerlig rytme og dynamik i forhold til, hvad
det vil sige at vaere netop dette menneske i denne seerlige situation.
Samtidig er det ogsa en fortzelling om, hvordan det er muligt at veere
menneske i netop denne kultur pd dette tidspunkt.Vi er altid i forskel-
lige faellesskaber — i et givet rum pé et givet tidspunkt, omgivet af et
hav af kollektive tankebevaegelser. Vi formes af de omgivelser vi er i,
men vi har ogsd en kreativ kraft, som giver os mulighed for at artiku-
lere og pd den m&de bringe energi og bevaegelse ind i det kollektive
rum. I det gjeblik vi artikulerer os, giver vi form til noget. Vi bliver
medskabere af levende former, af sanser, tanker, fglelser, erfaringer og
dermed medskabere af kreativ 8benhed, der skaber nye impulser, nye
former, nye sammenhzange og dermed overraskelser og nye betydnin-
ger.

Denne kreative 8benhed ligger som intuitive muligheder i vores le-
vende krop. Fordi kroppen rummer denne mange-dimensionelle be-
tydning for vores méde at kommunikere med livet p4, er treening af
kroppens sensitivitet og artikulationsevne i forskellige former for krops-
teknikker af afggrende betydning for vort liv. Vor kropslige sensitivitet
og bevaegelser er kanal for vor udfoldelse som mennesker. Livsprocessen
indebzerer, at vi begynder med en &ben og helt uerfaren krop. Vi mod-
tager en uendelig strgm af indtryk, som formes og fortolkes i genken-
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delige mgnstre i vort sprog og vor kulturelle praksis. [ ungdommen er
der fokus p& den ydre krop og en maengde kropsteknikker afprgves,
iszer idraet og sport, men ogsd dans og andre former for bevagelse.
Men alle mennesker ma bevaege sig, og de voksnes hverdagsbevaegelser
set i relation til bgrnenes og de unges bevagelser fortaller en masse
om, hvad vore kulturer ggr ved os og om, hvad vi synes er vigtigt,
smukt og attraktivti livet.

Vort moderne liv tvinger os ind i situationer, hvor vi helt konkret
ofte sidder uendeligt mange timer hver dag, fordi vi arbejder med teo-
retiske arbejdsprocesser, som kraever, at kroppen er relativt fysisk stille.
Hverdagens bevaegelsespraktikker bliver mere ensformige og dermed
anbringes den levende krop i en venteposition. Hjernens aktivitet er i
fokus, mens sanseligheden og konkret bevagelse er mindst mulig i
fokus, undtagen ved sarlige begivenheder. Hvad ggr det ved os som
mennesker? At vort moderne liv og arbejdssituation ofte setter krop-
pen til side — til senere — til bedre situationer? Hvor lidt bevaegelse
behgver kroppen for at holde en rimelig kondition, som oven i kgbet
har en videnskabeligt beviselig indvirkning pa livskvaliteten? (Ander-
sen et al. 2000). Saddanne spgrgsmal ved vi i dag meget om. Men de
mere blgde spgrgsmal som, hvad betyder det, hvis vi ikke hver dag
bruger vor lugtesanser intenst? Vore kinestetiske sanser? Vore bergrings-
sanser?! Vor hgresans? Vor synssans? Vi bruger selvfplgelig vore sanser
hver dag, men spgrgsmélet er, bruger vi dem med opmaerksomhed?
abent? nuanceret! Bevaeges vi og bevaeger vi? Her er punktet, hvor
treening af den musiske krop i form af bevaegelse, idraet, leg, dans og
kreativitet har en mulighed, som er af afggrende betydning for det at
give plads til det levende, legende menneske.

levende beveaegelse

Den musiske krop er ngglen til vor mangedimensionelle kommunika-
tion med livet. Derfor er musisk-aestetisk bevaegelsestraening et aspekt,
som fortjener, at vi satter fokus pa det i skolen. Denne side af krop-
pens betydning er essentiel, og vi skal ggre os bevidste erfaringer med,
at levende bevaegelse er dgren til vore méder at sanse pa og derved
ngglen til oplevelse, erkendelse og kommunikation af, hvordan det er
muligt at leve. Den musiske krop og musisk bevagelsestraening kan
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ikke defineres statisk. Den er ikke athaengig af en bestemt stil eller
seerlig form. Den musiske krop er bdde evnen til at vare kropsligt
naervarende og evnen til dynamisk varieret og autentisk bevaegelse.
Nar gjeblikket synger, 4bner vi os for indtryk, der bevaeger og bringer
os i bevaegelse. At arbejde med kroppens naervaer og sensitivitet og
evne til nuanceret artikulation er lige s vigtigt som at traene kroppen
som funktionel maskine for overlevelse eller praestation. Vore bevae-
gelser er organiske, knyttet til livsfunktionen, dvs handlinger, som drejer
sig om overlevelse og effektivitet i forhold til et bestemt m4l, men vore
bevaegelser er ogsa altid sanselige og ekspressive og som sddan en vig-
tig del af sestetisk kommunikation og leereprocesser.

bevaegelsens elementer

Al bevaegelse udtrykkes i forhold til rum, tid og kraft. Al menneskelig
bevaegelse har altid b&de en historisk og kulturel og en personlig for-
ankringer. Det giver hver bevaegelsesform en sarlig farve, en sarlig
stil, som kan vaere 8ben mod szrlige indtryk og artikulationer, men
forankringen i kroppen er ogsd universel og dermed en faelles menne-
skelig erfaringsgrund, som ggr det muligt at forsta det felles i det saer-
lige. Vi er udspeendt i dette szrlige sanselige erfaringsfelt af, at hver
enkelt sansning er unik, forbundet med et szerligt sted, en szerlig tid,
en serlig 8benhed eller lukkethed, en seerlig parathed i sansningen,
og at denne unikke erfaring kan gives forskellige udtryk, hvor sans-
ningen og kropserfaringen er basis for universal kommunikation af li-
vet.

stemthed og mening

Sensitivitet er vigtig ikke bare som en en personlig her-og-nu mulig-
hed for at ggre gjeblikket levende, men ogsi kollektivt, fordi hvert
gjeblik er forankret og forbundet med en stgrre helhed. Glade er at
vaere forbundet i en fglelse af samhgrighed, fglelsen af, at man kan
give udtryk for noget, og at det bliver modtaget af nogen. Denne
forbundethed er selve udfoldelsen af livet, og vi er netop forbundet
gennem vor krop. Vi bevaeger os alle hver dag. | hverdagens ritualer, i
saerlige situationer, i seerlige bevaegelsesarenaer for idrzet, leg, dans. En
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stgrre kropslig sensitivitet og erfaring med kropslig artikulation gger
muligheden for indlevelse og dermed evnen til at kommunikere. Det
er en kropslig, sanselig og fplelsesmaessig erfaring, som formidles gen-
nem kroppens szrlige evne til at indleve sig i og til symbolsk at ud-
trykke sig, i vort liv og gennem verbale og nonverbale formsprog, gen-
nem poesi, drama, eventyr, myte, fortaelling, musik, dans, billeder m.m.
Gennem det levende udtryk &bnes for mgder af nuancerigdom og for-
skellighed.

Hver enkelt af os er igennem vore hverdagspraktikker og vort liv en
trad i det kollektive netvaerk af dynamiske indbyrdes athaengige mgn-
stre. Det unikke og personlige indvaeves i et net af universelle mgnstre
og bevagelser.

bevaegelse — energi - relation
Hvert eneste gjeblik, hver dag, hver situation, hver handling har sine
bevagelser, sine vaner, sine udtryk, som fortaeller noget om gjeblikket
og den m&de, man er naervaerende pa. Kroppen er i bevaegelse i mange-
dimensionelle relationer. Noget er vi bevidst om, andet er helt auto-
matisk uden for vor bevidsthed. En traening af kroppen som betyd-
ningsfuld form: bevaegelse, energi og relation kan indeholde fplgende
fokuseringer:

1. naervaer — at skabe en form for stilhed — 4benhed — lytten — hvor
man mgder det, som er, med alle sanser 8bne uden at holde fast i
bestemte méder, bestemte idealer, eller facitlister, bestemte vurderings-
kriterier.

2. udforskning af bevaegelsesmuligheder — at eksperimentere med op-
levelse og skabelse af basale grundbevaegelser, bevagelsesstemaer
og bevagelsesbilleder.

Dette er en fase, som bedst kommer til udfoldelse i tillid gennem
abenhed, nysgerrighed og accept af det, som er og ved at arbejde
med opmaerksomhed p& bevaeglesens elementer.

3. udforskning af energien. Det er vigtigt at udvide repertoiret af
bevagelsesmuligheder, men det er lige s& vigtigt at vaere opmaerk-
som pé energien i den enkelte form eller sagt med et andet ord den
musisk-zestetiske kvalitet. At opleve og udtrykke forskellige former
for energi er med til at udvikle erfaringer med kvalitet.
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Det handler om, fglelsen, atmosfaeren, relationen: meningen, bille-
derne, forestillingerne, forbundetheden. Den musisk-zestetiske kvali-
tet ligger i maden, man mgder nuet p4, og ngglen til at give kvaliteten
form ligger i intentionen, bade den vi er bevidst om, og den, vi ikke er
bevidst om. Derfor er det lige sa vigtig en gvelse at arbejde med kendte
bevagelser, kendte gvelser og bevaegelsestemaer og gve sig i at variere
dem ved at nuancere de klassiske bevagelseselementer: tid, kraft, rum,
relation i forhold til nzervaer og mening.

Du kan analysere eksempler fra din hverdag? Fra din idreet? Eller
andre aktiviteter du ggr? Hvad er motivationen? Hvilke mader mgder
du gjeblikket pd? Hvad er dine fglelser? Hvilke tanker og forstillinger
praeger den aktivitet? Hvilke bevaegelser ggr du? Hvilke bevagelser
bruger du? Hvor naervaerende er du? Sanseligt? Fglelsesmaessigt? Men-
talt? Hvor stort er dit repertoire? Hvilken dynamisk spaendvidde rader
du over? Hvilke relationer er du opmaerksom p&? Hvilken mening har
dette gjeblik for dig?

opgave

Prgv at ggre noget du kan lide at ggre, og som du kender godt. Giv det
opmarksomhed. Oplev det med alle sanser. Hvad sker der? Pavirker
det din oplevelse? Pavirker det din evne til at give udtryk? Pavirker
det din made at kommunikere p&?

Vor livserfaring kommer til udtryk, i vore handlinger og de forestil-
linger vi har og omgives af. Motiver og fglelser farver de mader vi for-
binder os med verden pa. Det lagres som grene og rringe som mgnstre
i vort kropsdynamiske repertoire og i kulturens krop. Disse nuancer er
s& at sige usynlige, fordi de fgles “naturlige”. Hverdagslivets bevagel-
ser fortzeller en masse om vore kollektive og personlige méder at veere
i verden pa. Her ser vi de sikaldte almindelige bevaegelser, hvilke
bevaegelsesrepertoirer og hvilke dynamikker har vi rent faktisk til ra-
dighed? Hvad ggr vi? Hvad m& man ggre? Hvordan m& man ggre det?
Hvilke rytmer er tilladte? Hvilke handlinger er vi optaget af? Hvilke
tanker fylder os? Hvilke fglelsestilstande kender vi og bruger? Hvad
sender vi ud? Hvad er vi 8bne for at modtage?

Det er muligt at se vor mide at bevaege os i verden pa som et dyna-
misk- energetisk billede af mider at vaere i verden p4.
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Vi lever i en kultur, hvor der er en hgj prioritering af teoretisk for-
staelse. Vi gver os i at vaere opmaerksomme p4 ting, genstande, begre-
ber, i at se forskelle og definere forskelle. Vor mentale evne til at skelne
og adskille er afggrende for at kunne forsta forskelle og nuancer, men
den anden evne til at forst8, indlevelsen, evnen til at maerke energien
og bevaegelsen imellem, er afggrende for at kunne forst§, at det tilsy-
neladende adskilte og forskellige ogs4 er forbundet. En samhgrighed,
der kan 8bnes og lukkes for, alt efter graden af opmaerksomhed og
sensitivitet. Kroppen kan 4bne for et levende, dynamisk naerveer, men
kroppen kan ogsa lukke af. Kroppen kan dbnes og lukkes i forhold til
vore forestillinger om verden, og vor relation til gjeblikket. Ved at
treene den kinestetiske sansning, og give opmaerksomhed til energi-
ens bevagelse og strgmning i kroppen, 8bner vi vor evne til at lytte til
kroppen og ,,at maerke verden“. Vor krops bevaegelser og mgnstre rum-
mer fortid, nutid og fremtid forbundet i et multidimensionelt netvaerk
med livet. Kroppens praktikker er med til at forme fremtidens mgn-
stre, derfor kan man opfatte kroppen som vaerende i mange forskellige
slags tid fx historisk tid, men ogs& multidimensionel tid eller graenselgs
tid, og paradoksalt er kroppen ogsé allerede fremtid.

Essensen af musisk-zestetisk traening er at kunne lytte, at maerke
energien og at give slip p4, at formen skal vaere p& en bestemt méde,
men med en hgj grad af sensitivitet og indlevelse i kvalitet. Kun p4
denne made, nir vi 4bner vore sanser og fglelser forbindes vi dyna-
misk skabende med livet. Falder vi for et gnske om kontrol, forfalder
vi let til fikserede idealer og til hverdagens rutiner “at vi allerede ved”
og derfor ikke behgver vaere opmaerksomme, at vi lytter uden at lytte.
Kun nir sanserne bevaeges, og vi tillader bevagelsen, mgder vi gje-
blikket levende. Det moderne liv, med meget praecis planlagning,
programmering og gnske om hgj effektivitet (produktion) risikerer at
miste det musiske. Alt hvad der giver mulighed for at 8bne sanser,
tanker, fglelser og for at bevaege og at blive bevaget bner for det
levende mgde. Bevaegelsestraening forstiet som musisk-aestetisk grund-
trening kunne af disse rsager vaere en vigtig og selvstaendig del af
skolernes idraetsundervisning og en selvstaendig del af skolernes un-
dervisning i kunstneriske fag og en basal metode til laering i alle fag.
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Kroppen kan opleves pa mange forskellige mader og ofte opstilles det
som en flydende bevaegelse imellem polariteter som: Smerte....lyst,
stiv....flydende, dgd....levende. Hele kroppen eller dele af kroppen kan
opleves som fravaerende. Man har ikke kontakt med den eller dem.
Kroppen ggr sig hverken gaeldende positivt eller negativt. Nogle men-
nesker beskriver det, som om kroppen eller dele af kroppen er vaek. |
forbindelse med traening af opmaerksomhed til kroppen kan man op-
leve, forskellige forandringer af “den fglte fornemmelse” (Gendlin 1983)
fx som en fglelse af mere energi. Det kan forekomme, nir man arbej-
der med omrader, hvor man har blokeringer og aktiverer og lgsner
spaendinger i kroppen. Det kan opleves, som om kroppen bliver mere
flydende, som strgmninger af energi eller fglelser, der passerer frit igen-
nem kroppen. Man kan opleve kroppens udstriling som et felt af energi.
Denne oplevelse af kroppen som vibration eller energi kan fx udtryk-
kes som en oplevelse af: at kunne give sig helt hen i nuet, at blive eet
med, at glemme sig selv, at overskride sine graenser, at det indre og det
ydre smelter sammen, at alt opleves som en pulserende, strgmmende,
vibrerende, lysende helhed ind i sdkaldt mystiske, kreative oplevelse-
stilstande. (Throop 2000; Csikszentmihalyi 1991; Newberg and
& Aquili 2000).

De tre hovedgrundkategorier i almindelig oplevelse er:
e Kroppen er fravaerende.

¢ Kroppen opleves som smerte.

e Kroppen opleves som lyst, gleede, flow.

At kroppen er fravaerende vil sige, at man slet ingen fornemmelse har
for den. Dette er en meget almindelig oplevelse for mange moderne
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mennesker. Kroppen er der slet ikke, hverken positivt eller negativt.
Mange mennesker befinder sig faktisk i et grit skyggeland, hvor de
aldrig foler sig rigtig godt eller rigtig darligt tilpas. Kroppen er pa et
mekanisk plan. Dernaest kan kroppen vise sig som smerte eller lyst.
Det svarer til et sansemaessigt og emotionelt plan.

Hvis man gnsker en udvidet sansning af kroppen, m& man begynde
med at sende opmaerksomhed til kroppen, enten ren opmaerksomhed
eller som forskellige former for energi i form af forestillingsbilleder som
varme, kaerlighed, lys, osv. Viser kroppen sig som en positiv fglelse,
kan man udvide og sprede den fglelse. Viser kroppen sig som en nega-
tiv fglelse, kan man enten: Fordybe sig i oplevelsen, indtil den for-
vandler sig. Eller: Bevidst flytte opmaerksomheden fra oplevelsen. Der
er ikke tale om at fortraeenge noget, men simpelthen om at flytte op-
marksomheden til noget andet. Kroppen kan begynde spontant at
skaelve, ryste eller sitre forskellige steder, og man oplever en form for
energifriggrelse pa det pdgaeldende sted. Det kan ske automatisk i for-
bindelse med, at opmaerksomheden bevaeges igennem kroppen og af
sig selv opsporer og oplgser evt. spaeendinger og blokeringer. Oplevel-
sen kan ogsd g8 dybere og blive til en direkte oplevelse af energistrgmme
gennem kroppen. Dette er anderledes end energifriggrelsen, der sker
som en slags friggrelse af ophobede spaendinger. Her er der tale om en
form for indre strgmninger, pulseringer, der opleves i og rundt om krop-
pen, og som ikke bevager muskelgrupperne som s&dan. Her bliver det
en oplevelse af kroppen som energifelt, hvor oplevelser af kroppens
graenser udvides og sammentraekkes efter opmaerksomhedens bevae-
gelse. Her er der tale om, at man arbejder med seksuelle og vitale ener-
gier, eller som det forstds i orientalsk filosofi og medicin med selve
livskraftenergien, gi-energien, pa det elektromagnetiske plan eller det
ateriske plan.
¢ Energifriggrelse i form af spontane rystelser, vibrationer.
¢ Energistrgmninger i og omkring kroppen.

e Energifelt og oplevelser af transparens.

Oplevelsen af kroppen som energifelt kan forstzerkes og udvides si-
dan, at oplevelsen af kroppens graenser ophaeves, kroppen forsvinder
i normal fysisk forstand, men kroppen er ikke fravaerende, som p4 fgr-
ste plan. Kroppen opleves transparent, graenselgs som ren energi eller
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bevidsthed og kroppen kan opleves som udvidet bevidsthed, som graen-
selgs. I forbindelse med min ph.d. i bevidsthedsaendrende teknikker
fandt jeg fglgende model af subjektive oplevelseskvaliteter (Engel 1991):

Nederst pa tegningen er en lille indadg8ende spiral, som skal symboli-
sere den indadgdende bevagelse, indsnaevringen af opmaerksomhe-
den mod fx vejrtrakningen og kroppen. Derved sker der en koncen-
trering af energien og af sansningen, og det giver s& muligheden for
oplevelsen af en reekke generelle kvaliteter, sddan som det er skitseret
pa tegningen.
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Fra neutral til negative oplevelser

Fx uro, ulyst, rastlgshed, ubehag, smerte, speending, modvilje, irrita-
tion, negative fglelser, spaendinger, kolde taeer, tankemylder, forstyr-
ring af lyde fra omgivelser eller bare neutral oplevelse uden nogen spe-
ciel positiv eller negativ retning.

Tyngde — lethed
Kroppen fgles tung og afslappet, eller kroppen fgles let.

Varme
Strgmninger af varme, isaer til haender, fingre og fadder og ben.

Behagelige fplelser
Afslapning af muskler. Afslapning af tanker. En fglelse af fred, ro og
harmoni, at hvile i balance med sig selv.

Indre strgmninger. Indre kropsbevaegelser

Prikken, snurren, pulseringer, bglger, vibrationer, elektriske strgmnin-
ger, energistrgmninger. Herunder hgrer ogsd oplevelser af indre bevae-
gelser i kroppen. Oplevelse af =endringer i kroppens volumen. Krop-
pen kan fx fgles, som om den bliver bredere, fladere, laengere, osv.
Kroppen kan ogs8 opleves som flydende, strgmmende, bplgende m.m.

Anderledes sansning af kroppen og kroppens graenser

Det kan fx opleves, som om kropsdelene flyder sammen. Oplevelsen
af den normale fysiske adskilte greense er ikke leengere skarp. Kroppen
opleves som svaevende, vaegtlgs, graenselps. Kropsdele eller kroppen
forsvinder. Kroppen smelter sammen med det, opmaerksomheden ret-
tes imod.

[ forbindelse med denne udvidede kropssansning, er det vigtigt at
ggre opmaerksom pd, at der er en vaesentlig kvalitativ forskel mellem
kroppens fysiske graenser oplgses, kroppen forsvinder og oplevelsen af,
at kroppen er fravaerende i betydningen, kroppen er usensitiv, dgd. I
den udvidede kropssansning er kroppen netop meget sensitiv, meget
til stede, blot pa en anderledes made end den saedvanlige. Fglelsen af
vaeren intensiveres, samtidig med at oplevelsen af den fysiske krops
normale, seedvanlige adskilthed fra omgivelserne ophaeves.
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Visualiseringer

Der kan bade vaere tale om villede og spontane visualiseringer. I for-
bindelse med farvevisualiseringen er der tale om en traening i at tage
udgangspunkt i ganske bestemte visualiseringer, mens der i forbindelse
med traeningen af det meditative straekprogram og lgbetraeningen ikke
indgar bestemte forslag til, hvad der skal visualiseres. Under alle om-
steendigheder bliver oplevelsen af visualiseringer forskellige fra person
til person, ligesom der ogsa er forskel fra gang til gang. Uanset om der
er tale om en styring af forslagene til visualisering eller ej, vil der vaere
forskel p& intensiteten.

Anderledes sansning af tid og rum

Det kan fx opleves, som om tiden ikke eksisterer eller, at tidsoplevelsen
i forhold til den faktiske tid er enten meget langsommere eller meget
hurtigere. Rummet opleves anderledes. Former og bevaegelser i rum-
met opleves anderledes.

Glzde, lyksalighed og enhedsbevidsthed

Gennembrud af stzerke, positive fglelser uden nogen udvendig anled-
ning. Gennem &rtusinder er der samlet en betydelig viden om opn4-
else af siddanne usaedvanlige tilstande ligesom moderne forskning ogs&
traenger dybere ind i en forstielse af sikaldt mystiske oplevelsestilstande
(Andresen 2000). Det er tilstande, som ikke kan fastholdes, mens man
beskriver dem, og dermed opstar der et spring imellem den egentlige
oplevelse og forspget pa at beskrive den bagefter. Denne forsinkelse
gor, at det altid fgles som ufuldsteendigt, ordene raekker ikke til. De
fleste forsgger derfor at naerme sig en beskrivelse ved at sammenligne,
bruge billeder for at tilnserme sig et udtryk for oplevelsen af mystisk
sammensmeltning med omgivelserne eller det opmaerksomheden ret-
tes imod. De almindeligste metaforer er: Lys, glaede, lyksalighed, kaer-
lighed, indre stilhed. Men ogs& mange andre typer af metaforer fore-
kommer.

Disse oplevelseskvaliteter kan grupperes i 3 lag. Lagene er fremkom-
met ud fra en kvantitativ optaelling af oplevelseskvaliter i intervie-
wene i mit ph.d. projekt om psykofysisk traening (Engel 1991).

Der er selvfglgelig ikke tale om nogen skarp adskillelse mellem la-
gene, men mere om dynamiske oplevelsesmgnstre. Det kan ogsa for-
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stds som en empirisk, feenomenologisk beskrivelse af oplevelsesniveauer

mod flowtilstande (Csikszentmihalyi 1991).

0-laget

Negative oplevelser eller neutrale oplevelser.Dette lag er defineret som
neutralt eller negativt i forhold til en oplevelse af afslapning/afspaen-
ding/udvidet bevidsthedstilstand. I tilfzelde af en negativ oplevelse er
der alle former for ubehagelig anspaending. Er man i en anspaendthed,
kan det veere sveert at fa brudt den negative tilstand. Der kan vaere
alle mulige slags blokeringer for afslapning/afspaending: tanker, fglel-
ser, kropslige speendinger, smerter. Der kan dog ogsd forekomme di-
rekte negative oplevelser i forbindelse med treeningen fx fglelser af
uro, rastlgshed, mangel p& koncentration, ulyst, angst, stigende spaen-
ding, ligesom der kan vaere angst over for afslapningsreaktionen, nar
den begynder, eller hvis evt. den pludselig gér for dybt. Desuden kan
der vaere tale om fglelser af irritation over for situationen, mangel p&
motivation osv.

forste lag

Begyndende afslapning, tyngde, lethed, varme, ro. Generelt kan ople-
velser her beskrives som en fglelse af begyndende afslapning, behage-
lige fplelser af, at det er dejligt, rart. Der er altsd tale om en indledende
fysisk og mental afslapning, som de allerfleste oplever som behagelig.
Ofte vil der her vaere oplevelser af tyngde, lethed, varme, og der kan
ogs veere tale om at fgle sig lidt slgv, traet, svaert ved at bryde afslap-
ningen og komme i gang igen. Fgrste lag er altsd ogsa praeget af en vis
treeghed. Det er sveert at komme ned i en afslapning, og er man der
forst, ja sd er det ogsd svaert at komme ud af den igen. For at komme
ned i afslapningen er det ngdvendigt at foretage en vis samling af op-
marksomheden, vi kan tale om en samlende mental bevagelse. Op-
maerksomheden indsnaevres bevidst. Ved hjalp af denne koncentre-
ring af opmaerksomheden kan den enkelte nd frem til en oplevelse af
gget intensitet, hvad der muligggr en bevaegelse i retning af naeste lag.
Man kan dog ogsi begynde afslapningen med det modsatte, nemlig
med en spredning af opmaerksomheden — altsd at 8bne sig lige meget
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for alle sansninger p& en gang — dette fgrer ogsa til en afspaendt ba-
lance — en O-stilling, som muligggr den begyndende positive spiral.

andet lag

Dybdeafslapning, strgmninger, kropsgraenser, visualisering. Andet lag
er fgrst og fremmest en kvalitativ uddybning af det fgrste, alts en vir-
kelig god afslapning med en fglelse af dybt velvaere, gennemstrgm-
ning af varme, behagelige fglelser af ro, klarhed, sammenhang, en
begyndende form for indre stilhed, som en klar bl himmel med gan-
ske f hvide skyer, der blot driver af sted for vinden. I andet lag fir man
ogsd oplevelser af tyngde og varme, men som regel aflgses tyngdefglelsen
af fglelser af lethed, kroppen bliver mere svaevende, og man fgler hel-
ler ikke spvnighed, slgvhed, ligesom det heller ikke er s& svaert at skifte
til almindelig vigen bevidsthed. Der sker ogsd en udvidelse af den
normale méde at sanse p8, fgrst og fremmest af maden kroppen og
kroppens graenser sanses. Desuden intensiveres visualiseringer, bdde
villede og spontane, som kan blive meget intense. Intense oplevelser
af udvidet sansning af kroppen og kroppens graenser opfatter jeg som
forvandlingslagene, hvor der er tale om en begyndende udvidelse i
forhold til den normale made at opleve og sanse pa. Denne udvidelse
kan fortszette over i naeste lag. Betydningen af en s&dan kvalitativ
sendring af sansningen kan vaere enorm (Skarda 1999) for vor ople-
velse af virkelighedssforst&else.

tredje lag

Udvidet sansning; anderledes sansning af tid og rum; udvidet bevidst-
hed. Skiftet til tredje lag er ofte mere radikalt, fordi oplevelsen af den
kvalitative =endring er mere dybtgdende og overskridende i forhold til
alt andet, vi kender. Skiftet kan ske efter lang tids udfgrelse af afslap-
ning, visualisering eller meditation, eller det kan ske helt uventet, spon-
tant i et menneskes liv i seerlige situationer, fx ekstatisk dans, sex, fa-
ste, isolation, naturen, stilhed og stoffer. Athangig af udvikling og
omstandigheder synes naesten alt at kunne haemme og fremme mysti-
ske oplevelser, meditative tilstande (Deikman 2000; Andresen 2000;
Newberg and d’Aquili 2000). Hvor der sker en intensivering af neer-
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veer pd en sddan made, at den normale afgraensede méde at sanse ver-
den i adskilte former og med tydelige graenser overskrides og udvides
til overvaeldende oplevelser af transparens, sammensmeltning, lys,
energi, pulseringer, strgmninger, lyksalighed, glaede uden nogen ydre
arsag. Jeg-bevidstheden bliver stadigt svagere og forsvinder i den s&-
kaldt mystiske oplevelse. Det subjektive og det objektive flyder sam-
men. Spgrgsmalet, om alt nu bliver subjektivt (jeg er alt) eller objek-
tivt (alt er, jeg er ikke) kan ikke leengere bevares. Nir en sddan over-
skridelse sker, er man ikke i tvivl om oplevelsens anderledeshed og
dens styrke. Har man een gang haft en oplevelse i denne retning, bli-
ver det ogsa lettere igen at bne sig for muligheden. Efterh&nden som
man fir flere erfaringer med dette lag, sker skiftet meget hurtigt. Man
behgver ikke g8 igennem oplevelser af tyngde, men kan g8 direkte ind
i en dyb afspaendthed, en flyden, hvor kroppen fgrst bliver gennem-
strgmmet af varme, derpd bliver svaevende, vaegtlgs og kroppens graen-
ser kan opleves som flydende og transparente.

Sansning af tid og rum og genstande kan sendres. Visualiseringer
(indre sansninger) bliver meget intense. Der er normalt ikke oplevelse
af spvnighed eller treeghed, men tvaertimod en lysende klarhed og en
lethed til at kunne skifte umiddelbart fra den indre dimension til den
ydre, fra den meditative tilstand til en s&kaldt normal tilstand. Afgg-
rende er det ogs4, at denne tilstand i sig selv ikke athaenger af krop-
pens ydre form, ikke er atheengig af, om kroppen er i ro eller i bevae-
gelse. Det er derfor muligt at vaere i sidanne usaedvanlige og udvidede
tilstande delvist uathaengig af ydre betingelser. Det kan ske i alle slags
aktiviteter, at alle mulige fysiske handlinger, lige fra hverdagens almin-
delige rutiner til idreet, leg, dans og elskov. Det er et skift, der indebze-
rer en anderledes balance mellem sansningen af det ydre og sansnin-
gen af det indre, end vi almindeligvis er vant til. Man kan sige, at vi
normalt har vores opmarksomhed rettet mod de ydre krav, og at vi ser
overfladen fgr indholdet, omvendt kan man sige, at mange meditations-
teknikker begynder med, at man giver al opmzerksomheden til inder-
siden, den usynlige side, og dette bliver vejen til at f fat i kontakten
med en mangedimensionel sansning. Det er ikke endemailet at blive
ved indersiden. For den naturlige bevaegelse, ndr opmaerksomheden
snaevres indad eller 4bner sig for alle sansninger p& en gang er, at ener-
gien gges, og det er denne forggelse af energi, der udvider sansningen.
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Disse lag opleves ikke ngdvendigvis hierarkisk, lineaert af den en-
kelte. De gennemtraenger hinanden, men sidan at det ser ud til, at
der sker afggrende skift i, dybden af oplevelsen, nér oplevelseskvaliteter
som varme, indre strgmninger og iszer udvidet sansning af kroppen og
kroppens graeenser forekommer oftest i form af indre bevagelser og
strgmninger af energi.

De to fgrste lag kan vi betegne som afslapning og dybdeafslapning,
mens tredje lag er en udvidelse af den normale sansning og den nor-
male bevidsthed og kan betegnes som flowtilstande, meditative til-
stande eller udvidede bevidsthedstilstande. Begyndere opholder sig al-
mindeligvis relativt lang tid i de sdkaldte fgrste og andet lag. Generelt
kan det siges, at langt de fleste oplever tyngde i de fgrste faser, men det
er ikke ngdvendigt for at nd til de dybere oplevelser. Nogle gar direkte
ind i en oplevelse af varme og/eller indre bevaegelser eller energi-
strgmninger. Andre oplever hurtigst vaegtlgshed osv. Der er ikke no-
get helt bestemt mgnster, som alle skal passere i samme rakkefglge.
Der er mere tale om en dynamisk relation, hvor fysiske og psykiske
bevagelser gennemtraenger hinanden i flere dimensioner og &bner for
muligheden af overskridelser af den seedvanlige sansning hen imod
erfaring af flowtilstande.

Der foregér udvidende og sammentrakkende bevagelser bade pa
det fysiske og pa det mentale og det spirituelle plan. Det er spaendende
at sammenholde bevagelserne fra vejrtraekningen med bevaegelserne
i den fysiske krop og i den psykiske-spirituelle oplevelsesspiral. Lige-
som vi i vejrtraekningen kan skelne tre faser, kan vi méske ogs8 tale
om en tredeling af den psykisk-spirituelle bevaegelse. Fgrst inddndin-
gen, en symbolsk, samlende, mental bevagelse, en koncentration
indad med mulighed for at forgge energien, dernaest 2. lag som en
given slip og en begyndende udvidelse af sansningen, iszer af kroppens
graenser og endelig sidste eller 3. lag, stilheden, pausen, omr&det, hvor
der kan ske en sammensmeltning af de modsatrettede bevagelser, og
hvor der kan opleves en udvidelse og overskridelse af den normale
sansning, og dermed en overskridelse eller transcendens af de normale
oplevelser af greenser og adskilthed til en oplevelse af sammensmelt-
ning med, samhgrighed med det, som opmaerksomheden rettes imod.

Kroppen bliver pd den m&de det direkte bindeled mellem den fysi-
ske verden og den usynlige vibrationelle verden. Det at kroppen, som
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vi normalt betragter som %.LPC gl

konkret og fysisk ogsa kan A, vovide?

fremtraede som energi i be- Stithed
Transcendons

vaegelse, er med til at 4bne
for oplevelsen af udvidet
bevidsthed og udvidet vir-
kelighedsopfattelse. Virke-
lig forstdelse af energi-
kroppen kraever en erfa-
ring med udvidet sansning
af kroppen som energifelt
og energistrgm, altsd erfa-
ringer med oplevelser af 2.
og 3. lag af kropsoplevelser-
ne. Dette kan nds ad man-
ge veje. | vejrtraekningens
rytme, i pausen mellem ind- v

anding og ud&nding, kan vi L

ofte ni et gjebliks fornem-

melse af ,stilhed“, og at vaere i et mellemrum af udvidet sansning.
Vejrtraekningens bevagelse spejler metaforisk oplevelsen af en udvi-
delse af sansning og en kvalitativ forandring af kropssindet.

mine personlige oplevelser i forbindelse med

energi- og bevidsthedsaendrende teknikker

Disse iagttagelser er hentet fra notater og erindringer fra mine person-
lige erfaringer inden for forskellige former for dybdeafslapning, medi-
tation og energitreening siden begyndelsen af 1980, hvor jeg dagligt
har beskeaeftiget mig med én eller flere af ovennaevnte ting. Varighed
pr. gang er normalt 20-30 minutter. Det drejer sig bade om fysisk pas-
sive og fysisk aktive teknikker. Normalt foregér de fysisk passive tek-
nikker liggende eller siddende med lukkede gjne, oftest ude i naturen,
mens de fysisk aktive teknikker foregdr med &bne gjne med sikaldt
blgdt fokus, ogsd ofte ude i naturen i form af gang, lgb, energitraeening
eller dans. Uanset om det drejer sig om en fysisk passiv eller en fysisk
aktiv teknik, begynder jeg altid personligt med
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1. at lade opmaerksomheden hvile et gjeblik i vejrtraekningen

2. at 4bne for en fglelse af at lade mig gennemstrgmme af lys, varme og
en fglelse af universel kaerlighed

3. at lade denne fglelse udvide sig og strgmme igennem hele kroppen
og ud over kroppens fysiske graenser

Andedraettet ggres i beeyndelsen bevidst langsommere og dybere. Jeg
lader opmaerksomheden bergre punktet mellem inddnding og udan-
ding. Det opleves som en sammensmeltning mellem andedrzettet —
kroppen, alle celler, al lys, lyd, bevaegelse, bevidsthed opleves som vae-
rende ét med dndedraettet som en bglge, der vokser, nir et hgjde-
punkt, bliver haengende i pausens uendelighed for at svinge ned i bglge-
dalen og igen né pausen, intetheden og altheden. Andedrzttet ople-
ves som en evighedens rytmiske bglger. Dernaest lader jeg et gjeblik
opmaerksomheden rgre ved det fysiske center, hara, omr&det et par cm
under navlen, og det psykiske center, det 3. gje, et punkt midt imel-
lem gjenbrynene pa én gang, hvilket hos mig fremkalder en fglelse af
ro og flyden bde i krop, fglelser og tanker, foruden at jeg sedvanligvis
far kontakt med en udvidet sansning af kroppen, hvor fx kroppens
graenser, opleves som transparente. Der opstir spontant forskellige
kinestetiske sansninger fx pulseringer, vibrationer og fglelser af trans-
parens eller gennemstrgmning af lys intentiveres. Disse indre krops-
bevaegelser forstaerker bevidst ud over kroppens normale fysiske
graense. Kroppen opleves som energi og vibration, der fylder rummet.
Rummet pulserer. Krop og rum eller det, opmaerksomheden fokuseres
p& opleves svingende i en faelles “kosmisk dans”. Dernaest fokuserer
jeg opmeerksomheden pé oplevelser af varme, lys og keerlighed, og
disse fglelser intensiverer og forlaenger jeg igen bevidst ud over krop-
pens fysiske graenser.

Det er klart, at denne skitse af, hvilke sansninger og tankeformer
jeg benytter mig af og de oplevelser, jeg far, ikke er ngjagtig ens fra
gang til gang. Der er mange nuancer af dybden af oplevelsen.
Oplevelsesmaessigt kan ogsé fremhzeves andre faktorer som fx oplevel-
sen af intense fglelser, gennemstrgmning af gleede uden nogen direkte
udvendig &rsag, oplevelser af tidlgshed, spontane visualiseringer af far-
ver, lys, vAgen drgm m.m. I aktive teknikker, hvor jeg traener med
abne gjne med blgdt fokus, opleves noget lignende samtidig med en
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fplelse af, at det ikke er mig, der bevaeger kroppen. Jeg bevaeges, folger
med og oplever kroppens bevagelser. Sansningen i det hele taget in-
tensiveres, fx kan farver og lys blive meget intense. Der kan vaere op-
levelser af at se luften vibrere, se bglgemgnstre omkring fysiske gen-
stande, se lys fra levende genstande. Konkluderende kan siges, at jeg
oplever en fglelse af gleede, en 8benhed og balance samtidig med en
gget gennemstrgmning af energi. Det er en tilstand, der i de mest in-
tense gjeblikke kun kan beskrives som ekstatisk.

Jeg har ikke nogen fast ydre form. Det kan foregé p4 alle tidspunk-
ter, men gerne tidligt om morgenen eller sent p4 eftermiddagen, eller
lige fgr jeg gér i seng om aftenen. Det er underordnet for mig, om det
foregdr indendgrs eller udendgrs, og det har heller ikke nogen afgg-
rende betydning, om der er musik eller ej. Indendgrs benytter jeg mig
dog ofte af musik. Bide indendgrs og udendgrs vender jeg mig altid
mod lyset og opsgger et sa smukt sted som muligt. Min personlige erfa-
ring er, at den udvendige teknik ikke er afggrende for at kunne 8bne
sig for disse saerlige oplevelsestilstande. Det drejer sig mere om at have
erfaringer med betingelseslgst nzervzer i gjeblikket og en mangedimen-
sionel 4bning af sanserne og ikke mindst af den kinzestetiske sansning.
Det er en fordel at kunne bringe tankerne i en vis stilhed (vejrtraek-
ning) og at afspaende kroppen nogenlunde. Det er en kendsgerning,
at lige sa snart man har haft en sddan oplevelse, vil kroppen huske det
og blot det at genkalde sig erfaringen, er med til at gge muligheden for
bevidst at nd ind i lignende oplevelsestilstande. Efterh&nden bliver
evnen til bevidst at g4 ind i en sddan udvidet oplevelse mere og mere
uafhaengig af ydre og indre forstyrrende forhold. Den forankres i krop-
pens erfaring. Det betyder ikke, at det er totalt ligegyldigt, hvordan de
ydre og de indre omstzendigheder er. Jeg ser det som en form for ba-
lance mellem ressourcer og belastninger, mellem indre og ydre fakto-
rer. Det er klart, at vi i stressede situationer kan opleve, at belastnin-
gerne gges voldsomt, bade p& grund af ydre omstaendigheder og pa
grund af vores reaktionsmgnstre, og at sidanne situationer vil virke
haemmende, ligesom det modsatte kan veere tilfeeldet, nér vi oplever
situationer, der spontant fremkalder oplevelser af harmoni, glaede og
samhgrighed. At kunne bringe krop-sindet i en klar og afslappet, dy-
namisk balance, er en ressource. Det skal ikke forst&s som en fortraeng-
ning af virkeligheden, men som en mulighed for bevidst at O-stille, at
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bringe sig selv i en tilstand af indre stilhed og dermed kunne veere
mere zgte og dbne sig for en oplevelse af at give og modtage betingel-
seslgs keerlighed.

undervisning og flow

[ forbindelse med min undervisning i forskellige fysiske og mentale
teknikker har jeg undervejs i forlgbet gjort nogle interessante iagtta-
gelser af nogle tilsyneladende sammenhzenge mellem min og grup-
pens oplevelsestilstande. Denne form for afsmitning beskrives fx hos
Cade (1979) i forbindelse med undersggelser af effekten af sikaldte
healere. De healere, der havde szrlig gode resultater, viste sig at ar-
bejde i bevidsthedstilstande, der bl.a. var karakteriseret af en evne til
afslappet fokusering, og af at de kunne overfgre dette til de personer,
de healede pa. I gruppeundervisning indgér der mange faktorer, som
ikke er under kontrol. Rum. Temperatur. Oprydning. Lyde. Musik.
Stemmer. Tempo. Klangfarver. Fglelser. Gruppens stemning. Den en-
keltes og gruppens forventning. Laererens forventning. Laererens evne
til at kommunikere. Bevidst og ubevidst kropssprog bade hos laereren
og hos gruppen. Det, der iseer har vakt min nysgerrighed er, at jeg
fornemmer, at det har relativt stor betydning, om lzereren forspger at
forholde sig neutral i sdkaldt normal analytisk, kritisk bevidsthed eller,
om han selv har erfaring med/og bevidst 8bner for udvidede oplevelse-
stilstande. Tidligt undervejs i min eksperimenteren med at formidle
disse teknikker til grupper, er der et par gange spontant sket det, at
situationen som helhed pludselig forvandlede sig og blev usaedvanlig.
Min bevidsthedstilstand sendrede sig spontant fra den normale, hvor
man forsgger at forholde mig konkret og rationelt til gruppen og det
emne, vi er i gang med. I stedet skete et skift i min sansning og i min
oplevelse af tid og rum. Jeg s alle med lysende aura omkring hoved og
krop. (Moss 1979). Rummet og gruppen smeltede sammen til en drgm-
meagtig rytme af lyksalighed. Fgrste gang det skete, blev jeg forskraekket
og troede, der var ved at ske et eller andet maerkeligt med mig, som jeg
ikke rigtigt vidste, hvordan jeg skulle forholde mig til. Men senere har
jeg turdet gleede mig over sddanne foraeringer af fuld intens vaeren i
her og nu ogsd i undervisningssituationer, der jo sjeeldent &bner sig
mod sddanne muligheder, hverken for deltagere eller for laerere. For at
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dette kan ske oftere og ikke kun som et glimt, som en foraering, mé
b&de laereren og gruppen turde situationen og sige ja til at &bne for
muligheden. Det handler om at skabe en situation, der muligggr og
fremmer en fuldstzendig, men afspaendt og tillidsfuld fokusering, en
flyden i et punkt eller sagt p& en anden m&de at skabe et ritual, hvor
det bliver en naturlig forventning, at alle forspger at vaere levende og
mangedimensionelt narvaerende.

Det er lettest med positive rammer og harmoniske forventninger
hos alle. Det handler om m&den, man forholder sig p4 til situationen
som helhed. At pitage sig ansvarlighed for gjeblikket ved at erfare, at
den veerdi, man tilleegger det har afggrende betydning, for hvilke be-
vaegelser der kan ske. Der, hvor et sddant ritual er en del af kulturen,
sker denne foraering af indlevelse og samhgrighed som noget natur-
ligt. Vi har givet afkald p4 en s&dan kontakt med det magiske og ma
genopdage den. For uden magien vil den moderne verdens mangfol-
dighed og optagethed af ydre form vanskeligggre sidanne oplevelser
af naervaer og samhgrighed.

Et ritual er en ramme, bade for det ydre og det indre. Det, at der er
en ramme, en forudvedtaget betydning og form, skaber tryghed og
dermed bedre mulighed for at overskride normale graenser og fordomme.
Samtidig har ritualet indbygget en viden om, at energien i gruppen
kan vaekkes og fokuseres ved, at alle samles om at ggre ritualet, og at
alle har en falles forventning. Derved sker der i fgrste omgang en
indsnaevring af opmarksomhedsfeltet, som igen bevirker en 4bning
og intensivering af sansningen. Den normale sansning udvides, den
normale oplevelse af fysisk adskilthed transcenderes. Der sker en udvi-
delse af bevidstheden individuelt og kollektivt. Dette 4bner for flow-
tilstande eller for mystiske erfaringer af altings indbyrdes sammenhzeng
og helhed.

Et ritual ggr det lettere at skabe en sidan situation, hvor alt bevae-
ger sig i en retning af optimalt naervaer. S& opstér forvandlingens mu-
lighed. Det er ikke den ydre ramme i sig selv, ikke teknikkens detaljer,
men graden af overgivelse, der er afggrende. Det drejer sig om at skabe
en situation af positiv forventning og motivation, at genskabe en fg-
lelse af gjeblikkets hellighed. Ved at vaelge at vaere til stede med fuld-
steendig intensitet, 4bner vi for en mangedimensionel kommunika-
tion med gjeblikket. Vi bliver bedre i stand til at forbinde os med gje-
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blikket og dermed for at blive medskabere af mening. Ved at ggre det
almindelige, hverdagsagtige til noget szerligt, bliver det ogs& noget
saerligt. Fort tilbage til laererens rolle, m& laereren ogsd forvente noget
seerligt af den helhed, han eller hun er en del af, ligesom man ogs& m&
forvente noget saerligt fra dem, der deltager i undervisningen og &bne
for at deltagerne forstér, at de er medskabere p4 lige fod — og s bliver
det ogsa noget szerligt!

Konkluderende om mine personlige, praktiske erfaringer med un-
dervisning, er jeg ndet frem til fglgende kvaliteter som vaesentlige for
muligheden for oplevelser af flow i undervisningssammenhznge:

1. afslappet fokusering

2. acceptere her og nu

3. give opmeerksomhed — give gjeblikket betydning

4. give og modtage i ligeveerdig levende kommunikation

Fokuseringen handler ganske enkelt om ngdvendigheden af at kunne
centrere opmaerksomheden, hvorved der sker en forggelse af energien.
At acceptere nu'et vil ikke sige at fortraenge eller fornsegte, men tvaerti-
mod at acceptere udgangssituationen, som den er, som det eneste mulige
punkt for bevaegelse, idet det at acceptere indeholder en indbygget
afslapning og neddampning af evt. betingelser og fordomme. Derved
friggres spaendinger, og energien kan flyde mere frit. Og endelig at
give opmaerksomhed, der muligggr mgdet, som er den egentlige nggle
til forvandlingens mulighed. Og et 8bent og nzrverende mgde er
udgangspunktet for levende kommunikation.

sansning og udvidet bevidsthedstilstand

Et vaesentligt kriterium for at tale om sendrede bevidsthedstilstande
er, at sansningen er andret i forhold til en sikaldt normal sansning
(Newberg & d’Aquili 2000). [ min ph.d.-undersggelse udtrykker for-
sggspersonerne oplevelser af en markant zndring af maden at sanse
P4, fgrst og fremmest af kroppen og kroppens graenser. Der sker alts8 et
markant skift i m&den at sanse pa. Det kan ogsi ske p& trods af et
negativt subjektivt udgangspunkt. Fx kan det opleves, som om man
udvikler en evne til at lade negative fglelser oplgses og transcendere fx
traethed. Den psykologiske tilstand, der iseer pavirker oplevelsen i blo-
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kerende retning er angst (Kohr 1977). Jeg opfatter den aendrede, ud-
videde sansning af kroppen og kroppens graenser som udgangspunkt
for erfaring med sendrede bevidsthedstilstande. Kvalitative beskrivel-
ser af meditative erfaringer, som ogsi understgtter en forandring af
méden at sanse p4, ses fx hos Osis, Bokert & Carlson 1973 og hos
Brown og Engler 1980, der direkte beskriver meditationsprocessen og
den meditative tilstand som en vedvarende udvidelse og forfinelse af
sansningen, ligesom de ogsd understreger sammenhaengen mellem vor
méde at sanse pa og vor virkelighedsopfattelse, og dermed ser kvalite-
ten i vor sansning som basis for vor livskvalitet og livsholdninger. For
Brown og Engler er treeningen af vor méade at sanse p4, og det at f&
bevidst adgang til udvidet bevidsthed, alts& en made at udvide vores
virkelighedsopfattelse pa.

Det at have bevidst adgang til udvidet sansning og udvidet bevidst-
hed bliver da en udviklingsvej, der &bner nye muligheder og perspek-
tiver for kvalitet i den menneskelige tilvaerelse. Dette beskrives ogsd af
Kresten Bjerg (1990, pp 310-323), der i forbindelse med bevidstheds-
aendringernes psykologi taler om, at der findes forskellige oplevelser af
virkeligheder, og at disse virkeligheder kan adskilles ud fra deres for-
hold til tre hovedformer af forventninger: det katastrofale, det vidun-
derlige og det trivielle. Han fremhaever ogs, at en af de ting, der ken-
detegner de udvidede bevidsthedstilstande netop er en oplevet
overskriden af de greenser, der normalt gdr om det enkelte individ.
Der opleves en gget sensitivitet i m&den at sanse p8, og der opnés en
oplevelse af sammensmeltning med det, der er uden om en selv. Bjerg
antyder, at det kunne vaere belastende fx midt i et myldrende byliv at
blive overfaldet af en sddan mystisk enhedsoplevelse, sammensmelt-
ning med sine omgivelser.

Her mener jeg, at der ligger en betydningsfuld forskel i maden, man
far adgang til disse tilstande p&. Er det sket ved hjzlp af kemiske stof-
fer, mister man muligheden for selv at styre. Sker det derimod ved
hjzlp af grundlzeggende afspaending og gget sensitivitet ved hjaelp af
forskellige former for opmaerksomhedstraening, meditation og fysisk
treening, kan disse tilstande opleves samtidig med, at man beholder
sin klarhed og sin mulighed for at 4bne og lukke. Man har s8 at sige en
indbygget dynamik og kan selv styre, hvornir man gnsker at 4bne
mod sddanne oplevelsestilstande og gér kun s dybt i tilstanden, som
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man er klar til. Yderligere kan man opleve, at man kan veere til stede
i begge oplevelsestilstande pa én gang. Altsé en stgrre spaendvidde og
dynamik i oplevelse og udtryk.

forventningseffekten
Det er klart, at forventningerne spiller en stor rolle i alle slags menne-
skelige forhold, og det er da ogsa vist, at forventningerne er afggrende
b&de for maden, der traenes pa og for, hvad resultatet bliver (Frank
1962, Smith 1976, Hunt, Chefurka 1976, Plotkin 1980, Coe 1980).
Fordi en del af ngglebegreberne som fx udvidet sansning, ophae-
velse af kroppens graenser og udvidet bevidsthed ofte ikke har nogen
basis i den enkeltes personlige erfaringer, bliver det i hvert fald i
begyndelsesfasen for mange praeget af en form for undren omkring
disse begreber og en naturlig, sund skepsis. I gvrigt kan en for hgj
forventning netop komme til at virke blokerende, fordi begynderen
tror, at der skal ske et eller andet helt specielt, og almindeligvis vil
begyndelsesoplevelserne netop vaere helt almindelige og behagelige.
Det er alts8 vigtigst at understrege, at der ikke ngdvendigvis sker no-
get usaedvanligt. Det vigtigste er en 8ben forventning uden nogen
bestemte krav til, hvad der evt. skal ske. Erfaringer viser, at de fleste
hurtigere nér dybe tilstande i forbindelse med fysisk passive teknikker,
hvor der er en overvagt pa den sansemaessige aktivitet i forhold til
den motoriske aktivitet. Dette er ogsd i overensstemmelse med andres
iagttagelser. (Bjerg 1990, p. 317).

angstniveauer

[ alle tre teknikker, som jeg undersggte i mit ph.d (Engel 1991): farve-
visualisering, meditativt strek og lpbetraening, er der en statistisk sig-
nifikant nedgang i méilingen af angst som personlighedstraek
(trait-angst). Dette er i overensstemmelse med forskellige former for
meditationstreening fx Davidson, Goleman og Schwarz 1976 og
Dillbeck 1977. I vore forsgg sker der ingen sikker pavirkning af her og
nu angst (state-angst). Dette ses ogsd hos Davidson, Goleman &
Schwarz (1976) og hos Lehrer et al (1983), der rapporterer, at der hos

begyndere tvaertimod ofte sker en stigning i state-angst i forbindelse
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med meditationstraening, og at det fgrst er hos mere gvede, at der kan
iagttages en nedgang i state-angst. Det kan forekomme logisk, at be-
gynderen faktisk kommer til at fgle mere angst i forbindelse med en
proces, hvor den indre dimension far stgrre vaegt, hvad der er i skarp
kontrast til vort samfunds normale vaegtning af det udvendige og fast-
holdelsen af virkeligheden og den fysiske normale oplevelse af adskilte
graenser.

muskelspaendingsniveauer

[ alle tre typer af traening er der en tydelig tendens til nedgang i den
almene muskelspzending mélt p& pandemusklen (m. occipitofrontalis)
i my volt, og denne nedgang var signifikant bade for lgbegruppen og
for farvevisualiseringsgruppen. De overordnede konklusioner omkring
bevidst kontrol af musklespaendingen drejer sig om, at en relativt lav
muskelspaending er en ngdvendig, men ikke tilstraekkelig forudsaet-
ning for at kunne opné en hgj produktion af langsomme hjernebglger
(hgj alpha%). Begge dele, b&de den lave muskelspzending i panden
og den hgje produktion af langsomme hjernebglger, regnes som en del
af den normale afslapningsvirkning, der er rapporteret i forbindelse
med mange forskellige speendingsregulerende teknikker (Lehrer et al

1983, de Vries et al 1977).

specifikke virkninger knyttet til forskellige typer af
treening

Mange undersggelser understreger, at forskellige teknikker som fx de
klassiske progressiv afslapning (Jacobsen 1929) og forskellige
afslapnings-og meditationsteknikker (Lehrer et al 1983) viser, at lig-
hederne er stgrre end forskellene. Der er fgrst og fremmest den grund-
leeggende relaxation response (Benson 1974; Andresen 2000), der
viser sig som lavere Emg, stgrre produktion af de langsomme hjerne-
bglger iszer alphabglger m.m. I Lehrer et al’s forspg kunne der ses en
lidt stgrre virkning p& Emg i forbindelse med afslapningstreeningen
sammenlignet med meditation, til gengaeld medfgrte meditationen en
bedre evne til at fordybe sig og bedre motivation for at udfgre treenin-
gen.
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Der er tendenser til forskelle pé de tre teknikker i vore forspg, men
igen er lighederne mere igjnefaldende end forskellene. Forskellen, der
ser ud til at vaere p& programmerne, kan skyldes forskelle, der i forste
omgang spejler, hvor komplekst et treeningsprogram virker pa forsggs-
personerne i begyndelsesfasen. Vi ved fra tidligere forspg, at det medi-
tative streekprogram ogsi har en saenkende effekt pd muskel-
spaeendingen, men at den i begyndelsen ikke kommer til udtryk, fordi
forsggspersonerne har for meget opmaerksomhed i den udvendige del
af programmet, huske gvelser osv. Dette ophaeves imidlertid ved trae-
ning, sddan at det for gvede er muligt at fastholde afslapningsresponsen

ogsd i forbindelse med fysisk aktivitet (Rani & Rao 1994).

de langsomme hjernebglger, alphabglgerne

[ alle tre typer af traening er der en statistisk signifikant stigning i
mangden af langsomme hjernebglger, malt p& forhjernen som alpha
% af den samlede maengde hjernebglger. Dette er i overensstemmelse
med mange andre undersggelser, der ogsa finder en stigning af
alphabglgeproduktionen specielt i forbindelse med forskellige typer af
meditationstreening fx Benson 1975, Davidson 1976, Delmonte 1984.
Det er en almindelig opfattelse i litteraturen, at en hgj alpha % svarer
til en tilstand af mental ro (Andersen 2000). Disse virkninger er nor-
malt knyttet til afslapningsreaktionen (Wulff 1992; Benson et al. 1974;
Benson 1993) og er ikke unikke for en bestemt traeeningsteknik. Det
er ogsd en tendens, at fp, der allerede har en hgj tendens til produk-
tion af alphabglger i forbindelse med basistesten, ogs& har en tendens
til at kunne forgge alphaproduktionen mere end fp, der ligger lavt i
basistesten. Det er registreret i forbindelse med vidt forskellige teknik-
ker som fx afslapningsprocedurer, meditation og hypnose (Delmonte
1984; Benson et al 1974) og i vore forsgg ogsd i forbindelse med Igbe-
treening. | fplge Austin (1998) kan zenmunke have ca. 50% alpha
under gdende meditation, mens utreenede kun har omkring 20% alpha.
Flere undersggelser kommer ind pd sammenhangen mellem angst-
niveauer og evnen til at ni en hgj produktion af alphabglger. Fp med
hgj angst eller depression kan ikke n& en hgj produktion af alpha, og
de kan heller ikke fa denne produktion af alphabglger til at brede sig
over hele hjerneomridet (Bick 1989).
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Det er i gvrigt iseer hos begyndere, at der kan registreres asymmetri
i udbredelsen af de langsomme hjernebglger, hos mere gvede fp breder
de langsomme hjernebglger sig til begge sider af hjernen (Earle 1981).
Der er altsi et vist sammenfald mellem lave angstniveauer og evne til
hgj alphaproduktion, idet det er ngdvendigt, at angstniveauet er rela-
tivt lavt, for at der kan opstd en hgj produktion af alpha. Det er dog
ikke tilstraekkeligt til, at det sker, og det beviser heller ikke, at der er
en direkte drsagssammenhaeng (Cornelius et al 1988). I vort materiale
er der da heller ikke nogen relation mellem alphaniveauer og angst-
niveauer, men til gengaeld imellem alphaniveauer og subjektive
oplevelseskvaliteter. En mere avanceret teknologi er nu til r&dighed til
registrering af disse hjernebglgemgnstre, nemlig EEG Brain Mapping
(Bick 1985; Duffy 1986; Maurer & Dierks 1987). Med denne nye
teknologi bliver det muligt at registrere meget mere ngjagtigt, hvor-
dan @ndringerne i hjernebglgemgnstrene udvikler sig over de forskel-
lige hjerneomrider. Ofte sker der en stigning i alphabglgeproduktionen
op til 60-80 % alphabglger i forbindelse med udvidet bevidsthedstil-
stande (Wallace 1970; Wallace et al 1971; Banquet 1973; Banquet &
Sailhan 1974, Bick 1989). Dette understreger vore iagttagelser om, at
det er niveauet mere end stigningen, der er afggrende for intensiteten
af den anderledes sansning og en samtidig oplevelse af udvidet be-

vidsthed (Andresen 2000; Jacobs et.al. 1996).

den subjektive oplevelse af flowtilstande og udvidet
bevidsthedstilstand

Vore forspgspersoner ndede frem til meget enslydende beskrivelser af
forskellige niveauer af oplevelser af usaeedvanlige oplevelsestilstande,
uanset om det var fra treeningsgrupperne eller fra kontrolgruppen. Disse
oplevelsesniveauer og de metaforer, der blev knyttet til passer fint med,
hvad man kan finde i litteraturen af sédanne beskrivelser af anderle-
des bevidsthedstilstande, bdde fenomenologiske,sportslige kunstneri-
ske, religigse og mystiske beskrivelser (Callen 1983; Bjerg 1990;
Csikszentmihalyi 1991; James 1929; Newberg & d’Aquili 2000). En
af de karaketeristiske oplevelser, der gér igen i de mange forskellige be-
skrivelser, er oplevelser af at overskride de normale fysiske graenser, at
opleve mystisk enhed med det opmaerksomheden fokuseres pa. Dette
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forekommer ogsd i vort materiale, omend kun for ganske fa fp. Ten-
densen er mest udtalt i de fysisk passive teknikker. Det er vanskeligere
at nd disse oplevelsesmader, nér kroppen er fysisk aktiv, men det er
ikke umuligt (Austin 1998). Konkluderende kan det siges, at nzesten
alle nér til de fgrste to lag af afslapningen, men at hgjst halvdelen
rapporterer om noget, der kunne forstis som begyndende erfaringer af

udvidede bevidsthedstilstande.

negative oplevelser

Hos alle begyndere kan der forekomme negative oplevelser i stedet for
de forventede positive. Nogle af de mest almindelige er: Frustration,
skuffelse over, at der ikke sker noget seerligt, ulyst til at traene pa den
angivne made, kedsomhed, ugnskede tanker, at man fgler sig mere
traet bagefter. I vort tilfaelde milte vi traethed i relation til udfgrelsen
af treeningen, og her sés faktisk en virkning af mindre treethed bade i
her og nu virkningen og ogsd henover tid. Dette var tydeligst for de
mentale teknikker, alts8 for farvevisualiseringen. Men i fglge interviews
i forbindelse med traeningen var der mange, der gav udtryk for, at de
folte sig mere friske efter det meditative straekprogram end efter den
fysisk passive farvevisualisering. Det kunne tyde pa en vis uoverens-
stemmelse mellem de psykometriske stemningsmalinger, og det fp selv
spontant gav udtryk for efter treeningen.

visioner

Det er muligt ved hjaelp af disse energi- og bevidsthedssendrende tek-
nikker at laere en mere bevidst kontrol med psykofysiske vaner og re-
aktioner, sdan at den enkelte bedre kan anvende sin energi positivt i
forskellige situationer. Det ser ikke ud til at vaere de udvendige for-
skelle i teknikkerne, der er afggrende. Den afggrende faktor er tilsyne-
ladende den psykofysiske tonus og stemthed, som spejler den indre
motivation og betydning, som gjeblikket fir. Det handler om evnen
til at 8bne sig for et betingelseslgst naervaer, om nuancer af sensitivitet
s&dan, at man kan forbinde sig opmaerksomt og mangedimentionelt
gennem sanser, tanker, fglelser og bevagelser med gjeblikket, som vi
hele tiden er medskabere af, hvad enten vi er bevidste om det eller e;j.
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Jeg er overbevist om, at de samme virkninger kunne vaere opnéet
ved hjzelp af andre teknikker med en anderledes vaegtning af mentale
og fysiske aspekter. Dog ser det i disse forspg ud til at vaere lettest, i
hvert fald for begyndere, at n en oplevelse af udvidelse af den nor-
male sansning, ndr kroppen er fysisk passiv og opmarksomheden i
begyndelsen koncentreres indad.

Men der findes ogs& mange beretninger, hvor dette opnis ved hjzlp
af en hgj fysisk aktivitet, som vedvarende og rytmisk bearbejder krop-
pen og vejrtreekningen pa en hypnotiserende made. Denne anderle-
des vaeren, der altsg isaer karakteriseres ved aendret, udvidet sansning
kan altsd b&de nis via sikaldt passive metoder og ved hjlp af mere
dynamiske metoder. Begge veje fgrer samme sted hen, nemlig til en
form for dynamisk afslapning, der viser sig som en synkronisering og
stigning af langsomme hjernebglger forst i den ikke dominante del af
hjernen og efterhdnden bredende sig til begge sider af hjernen. Samti-
dig opleves en form for klarhed og lethed, der ikke umiddelbart forbin-
des med afslapning, der i sine indledende faser kan vare praget af
oplevelser af tyngde og lidt slgvhed. Det er med den nuvarende vi-
den ikke muligt at afggre fuldsteendigt, hvilke elementer, der er af af-
ggrende betydning, idet alle teknikkerne er brugt i deres helhed. Hver
enkelt vil dog ved at arbejde med disse teknikker fa en erfaring af,
hvilke elementer, der fremmer disse erfaringsmuligheder.

Der er nok ikke tvivl om, at visse former for iscenesattelse ggr det
lettere at n& s&danne oplevelser end andre. Visse situationer virker
fremmende, mens andre virker haemmende. Der er ikke tale om én
eneste rigtig made, men om en dynamisk balance med mange nuan-
ceringsmuligheder, athaengig af erfaringer, ressourcer og belastninger i
forhold til den enkelte.

[ vores kultur er der ikke noget, der p& naturlig méde stimulerer
denne faerdighed og derfor indgér det heller ikke i vore almindelige
forventninger og heller ikke i vore almindelige uddannelsessystemer.
P4 trods af det vil der altid veere nogle mennesker, der spontant vil
komme ud for s&danne oplevelser, méske uden at de selv ville satte
ord p4 oplevelsen. I andre kulturer findes der meget bevidste m&der
individuelt som kollektivt til at stimulere denne faerdighed, dels ved
hjzlp af ritualer, ekstaseteknikker og dels ved hjaelp af meditative tek-

nikker.
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Jeg ser det som det moderne menneskes udfordring at forholde sig
bevidst til denne mulighed for udvidelse og overskridelse af vores nor-
male m&de at veere til stede p4, ikke for at bruge det som en form for
beruselse eller forsvinden ind i mystisk ekstase oplevelse, men for be-
vidst at kontakte en dybere kommunikation og dermed &bne for en
kropsligt forankret kommunikation, end det ellers er tilfzeldet i vores
samfund.

Pointen er altsg, at denne udvidelse ikke er knyttet til nogen be-
stemt udvendig form eller nogen bestemt person, men at det er evner,
muligheder, som alle har og kan lzere at komme mere bevidst i kontakt
med. Det handler ikke om at laegge sig fast p& en bestemt ydre trae-
ning, men om at skabe en 8benhed i sansning og naerveer. Derfor er
det afggrende heller ikke, om teknikken er fysisk passiv eller fysisk
aktiv. Begge dele har muligheden for at 8bne for usaedvanlige oplevelse-
stilstande. Men det @endrer ikke, at der er visse generelle faktorer, der
vil vanskeligggre en s&dan oplevelse, fx hvis gvelserne er for kom-
plekse i forhold til deltagernes erfaringer, eller hvis man gér for hgjt op
i det udvendige resultat.

Der ligger ogs& nogle forskelle i, om traeeningen foregér individuelt,
alene eller i en gruppe. Gruppedynamik og gruppeforventningen er
steerke faktorer, hvad angdr muligheden for at kunne skabe en situa-
tion, hvor en udvidelse fremmes. Til gengzeld kan gruppe-energien
vaere vanskeligere at styre og dermed ogsé farligere. [ en gruppe er det
afggrende at skabe en fzlles beslutning, og benytte sig af at skabe fael-
les rammer, som udganspunkt for det levende mgde. Konklusion: Det
er helt afggrende at tilleegge det, man ggr, betydning i ordets mest
udvidede forstand og 4bne for mader, der understgtter dette for en selv
og andre, og her er det afggrende at vaere bevidst om, at det skal vaere
livgivende for alle involverede parter.

Den overordnede vaerdi ligger i, at vi p& et indlevelses- og erfarings-
plan forstar vor samhgrighed med og athengighed af verdenen om-
kring os. Det er altsd ikke den udvendige form af teknikkerne som
s&dan, heller ikke de specifikke fysiologiske og psykiske gevinster, jeg
vil fremhzeve til sidst, men fgrst og fremmest kvaliteten og betydnin-
gen af det levende mgde:

e at handle ud fra en grundfglelse af accept af udgangspunktet som
det fgrste skridt mod en forvandling
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e at 3bne for at mgde gjeblikket sanseligt naervarende uden betin-
gelser

e at give hvert enkelt gjeblik opmaerksomhed

¢ at handle ud fra en grundholdning af ansvar for og keerlighed til alt
liv.
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Frifortolkning efter Trungpa 1994.
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Oplevelsesanalysen er en forskningsméde, som betoner betydningen
af menneskers erfaringer med krop, bevaegelse, tid og rum for deres liv
og verden. De sanselige, emotionelle sider af erkendelsen m4 tages lige
s& alvorligt som de rent teoretiske. Det er et klart metodologisk di-
lemma omkring en @gte sidestilling af teori - praksis. For at hente
inspiration og forbilleder er det vigtigt at inddrage erfaringer fra be-
slaegtede forskningsfelter, hvor man fokuserer p& kroppens betydning
for sansning og kroppens interaktion med omgivelserne og dermed for
oplevelse og erkendelse af virkeligheden.

Kultursociologen og psykoanalytikeren Alfred Lorenzer (1981, 1986)
har sammen med en gruppe forskere udviklet en interpretationsmetode,
som han har kaldt “den psykoanalytiske dybdehermeneutiske frem-
gangsmade”. Denne metode kan i en modificeret form anvendes i for-
bindelse med figurationsanalyser. Metoden er i fplge Spren Nagbgl
(1990,1994) en ny méde at iagttage og opleve p&, et hdndveaerk, en
teknik, som man m3& laere at bruge. Jeg har arbejdet med denne
forskningsmetode, siden jeg blev introduceret til den af lektor Sgren
Nagbgl og fglt den som en afggrende inspiration for at kunne ind-
drage kroppen og bevagelsen i en analyse af menneskers méder at
leve pa. Det bagved liggende tema er forholdet mellem krop, bevae-
gelse, omgivelser, rum, og dermed forholdet mellem krop, kultur og
identitet. Udgangspunktet er “at opleve i helheder” og dermed at af-
daekke betydningen af interaktionen mellem krop og omgivelser. Sans-
ningen og oplevelsen af her-og nu situationer bliver en vigtig kilde til
erkendelse og refleksion. Oplevelsesanalysens szrlige mulighed ligger
i denne balance mellem sansning og reflektion, mellem teori og prak-
sis. Metoden forsgger konkret at skabe bro mellem den sanselige krop
og bevidstggrelse. Midlet er indlevelse og bearbejdning via en scenisk
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beskrivelse og fortolkning (Toombs 2001). Dette samspil af omgivel-
ser og menneske kommer til udtryk i sanselige figurationer, der er med
til at beskrive oplevelsesmgnstre og kropserfaringer, som er indlejret i
den enkeltes kropslige mgnstre og sensitivitet sammen med bestemte
forventninger om og udfoldelser af, hvordan man kan leve. Figurationer
er de sanselige processer, der kan henfgres til menneskers oplevelse af
krop, bevagelse, tid, rum og de dermed forbundne mgnstre. Set i det
perspektiv er sanselige figurationer et kollektivt symbol pd menneskers
livssituation, som bade spejler det kollektive og den individuelle ud-
foldelse i det kollektive. Et eksempel p& en figuration er “the flowing
pattern formed by players and the ball in a football game.” Det funge-
rer bide som en grafisk illustration af begrebet “figuration” og som dy-
namiske billeder af sociale processer. Mgnsteret formes i lige hgj grad
af spillere pa begge sider af banen. (Elias & Dunning 1986, p 56). Som
forsker befinder man sig midt i de figurationer, man oplever og fortol-
ker. N&r vi bevaeger os ind i figurationens mgnstre, er vi ogs ind-
vaevet i dem. Bade som teoretisk model og som realeksisterende
figuration.

Alle vore oplevelser indgér altid i helheder, som kan beskrives som
sceniske helheder. [ disse helheder kan vi opleve forskellige mgnstre.
Den enkelte form har aldrig kun én betydning. Betydningen athaen-
ger altid af det, der kommer foran og det, der kommer bagefter. Rela-
tionen er altid mere end det enkelte element. Alle har erfaret i ople-
velser af musik, poesi, rytmer, at helheden er afggrende, og at denne
helhed altid er mangedimensional ogsé pé det personlige mikroplan.
Alle sanser er integrerede med tanker, fglelser, forestillinger. Du bevzae-
ges, ser, hgrer og maerker osv. P4 den mé&de kan du hgre farven og
maerke bevagelsen i en form. Ligesom den enkelte tone er indrammet
af andre lyde og stilhed, er den enkelte bevagelse ogs& indrammet af
andre former og bevagelser og stilhed. Vor opmaerksomhed er med til
at skabe rammen og afgreensningen af rummet, men ogs4 ydre former
for iscenesaettelse kan hjaelpe os med at fokusere vores opmaerksom-
hed p4 en given méade. Teaterisceneszattelser er meget bevidst om isce-
neszttelsen som mAder at forme opmaerksomheden og oplevelsen i
forskellige retninger p4. Men hvert enkelt individ er unikt i sin evne
til at kunne sige ja og nej, til at kunne 8bne og lukke til at vaere mere
eller mindre nzervaerende, og hvert enkelt menneske har ogsé hele sin
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biografi og sine krops-tankemgnstre med i mgdet med verden. Hvert
enkelt individ bevager sig i et energifelt, som bade skyldes indre og
ydre faktorer, hvorfor den enkelte altid vil farve gjeblikket med sin
evne til at modtage og give. Det er klart, at de mader vi mgder gjeblik-
ket p4, er forankret i vor krop, farvet af vor personlige livshistorie, som
igen er kulturelt og historisk farvet.

Selve her og nu situationen vil tit afggre, i hvilken raekkefglge vi
bevaeger os ind i en figuration, men raekkefglgen er aldrig kun linezer.
Relationer mellem rum, tid, krop, bevaegelse vil altid veksle mellem
abent fokus mod et overordnet felt af ikke definerede helheder og til
et snaevert fokus rettet mod vekslende detaljer. Opmaerksomheden
bevaeger sig flydende fra en fritsvaeevende opmaerksomhed til en foku-
sering pa serlige karakteristiske elementer, mgnstre og figurer. Tradi-
tionelt vil en analyse ofte begynde med omgivelserne, med at maerke
det rum, det drejer sig om. Rummet traeder ofte ind i ens oplevelse fgr
kroppen, og rummet styrer ogsé hele tiden bevaegelsen. Rummets form,
linjer, lys og atmosfaere er under alle omsteendigheder afggrende for
hvilke kropserfaringer og hvilke bevagelser der er mulige. Naeste ele-
ment er ofte registreringen af tid. Tidsoplevelsen influerer naturligvis
ogsd pa oplevelsen af krop og bevaegelser i den givne her og nu situa-
tion. Tidsoplevelsen er en vigtig indgangsnggle til menneskers ople-
velse af de sanslige processer af: rum — tid — krop — bevaegelse. Tids-
oplevelsen kan vare historiske interaktionsformer, den historiske pro-
ces, men ogsa den subjektive oplevelse af tid som ren kropslig-emo-
tionel sansning, som stemning, som bevidsthed, som intensitet, som
gjeblikkets puls, som rytme, som vibration. Men strukturen er ikke
fikseret og hver enkelt situation er betydningsfuld for, hvilke af ele-
menterne, der fgrst traeder frem i opmaerksomhedsfeltet. Analysen kan
ogs& begynde med at tage udgangspunkt i kroppen og kroppens stemt-
hed og de bevaegelser og relationer, det 8bner for. Uanset hvilken raek-
kefglge, der beskrives, vil der altid vaere tale om dynamiske interdepen-
dente interaktionsmgnstre.

scenisk forstéelse
Med den “sceniske forstielse” er det ikke tilstraekkeligt, at man betrag-
ter omverdenen som en scenisk helhed, der eksisterer ved siden af og
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pé trods af ordenes udsagn. Den sceniske forstdelse er en livspraktisk
forstielsesmodus, ment pd den méde, at den forudsaetter en sanselig
umiddelbart involvering i de forhold, som man vil forstd oplevelses-
analystisk. Scenisk forstielse er sanselige billeder af sociale oplevelses-
mgnstre, som udtrykkes i subjektive oplevelses figurer. Men mélet for
erkendelsen er ikke et subjektivt perspektiv, selv om erkendelsen star-
ter med et subjektivt perspektiv. Forstielsesprocessen forbliver ikke
subjektivistisk, fordi den udvikles i et stadigt dynamisk vekselspil med
materialet og de interaktionsmgnstre, der opstér. En scenisk forst&else
opstér direkte gennem en scenisk deltagelse i det umiddelbare oplevel-
ses- og bevaegelsesspil, hvor den analyserende overfgrer sine umiddel-
bare fglelser, associationer og forestillinger gennem en serie af sceniske
beskrivelser. I dette vekselspil imellem oplevede stemninger, overra-
skelser, irritationer skal den i selve oplevelsesprocessen udviklede evne
til at udnytte “de frie associationer” forenes med “den frit flydende
opmaerksomhed” i sceniske beskrivelser, der tegner dynamiske bille-
der af oplevelsesforlgbet. De sceniske beskrivelser skal fortaette sig i
figurer, der samler sig til mgnstre og fortzllinger, som pi en gang er
indsamling af data og indgang til fortolkninger (Nagbgl 1994).

Det er vigtigt at vaere bevidst om, at forestillingen ikke er, at der
kan nés en endegyldig entydig fortolkning, men at der hele tiden kan
g8s dybere i fortolkningen, og at nye sammenhaenge kan blive synlige.
Man udnytter i selve oplevelsesprocessen, de latente, men virksomme
erkendelsespotentialer, som kan henfgres til ens egne visuelle, kinae-
stetiske, taktile, akustiske og olfaktoriske erfaringer i et dynamisk spil
med lys, bevaegelse, lyd, duft, rytme.

nogle vigtige grundprincipper for scenisk forstaelse

e Det er vigtigt at have en umiddelbart, sanselig tilgang til det, man
vil interpretere.

e Derfor er det ngdvendigt, at man pd een gang deltager og forsgger
at forstd, ikke kun gennem udvendig observation, men gennem
kropslig indlevelse pa s mange planer, som det er en muligt. Man er
altid selv en del af det, man fortolker.

e Det er vigtigt, at oplevelsen foregir fra si 4bent og balanceret en
holdning som muligt. Sagt metaforisk ma man forsgge at “viske tav-
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len ren” inden man saetter sig for at opleve. Derfor er ens egen krops-
lige og mentale tilstand af betydning for, hvor sensitivt og &bent
man kan opfange karakteristiske traek og sammenhaenge i den sce-
niske helhed.

¢ Desuden skal man kunne udnytte og forene to grundprincipper, som
de kendes fra den klassiske psykoanalyse: den fritflydende opmaerk-
somhed og de frie associationer.

e Forskningspraksis tager udgangspunkt i en helhedssituation og kan
derfor ikke begraenses inden for een forstaelsesramme, men forsgger
i stedet at udvikle en scenisk forstaelse, der tager udgangspunkt i
den menneskelige oplevelse.

e Forskningsprocessen skal ideelt rumme bide en analytisk, kritisk
grundholdning og en indlevende, sanselig tilgang samtidig med, at
vi skal forankre oplevelser og iagttagelser i en figurations sociologi
(Elias 1976) og dermed vise de deformationer og forvridninger, der
13ser og begraenser de potentialer, der kan lgfte os videre.

De sceniske beskrivelser satter fokus p4 mange betydningslag fx:

¢ Sammenhaenge mellem kropsformer og livsformer.

e Sammenhange mellem samfundsprocesser og herskende magt-
mgnstre.

¢ Afhangigheden af de mellem menneskelige relationer og kreative
formsprog. Forskellige bevaegelseskulturer skaber og er med til at
saette normer og graenser for oplevelses- og udfoldelsesmuligheder.

e Deter tit lettere at forholde sig kritisk, at traede ind i de figurationer,
hvor det er igjinefaldende at fokusere pa deformationsprocesserne
og ikke fa gje pa de skabende, nye muligheder, der ogsd kan veere til
stede.

Den sceniske forstdelse hviler pa en teori, som fgrst og fremmest er
baseret pé forstielsen af dynamiske udviklingsprocesser. Udgangspunk-
tet er forstielsen af en multidimentionel verden, hvor det er ngdven-
digt at veksle kontinuerligt mellem en empirisk undersggelse og en
teoretisk refleksion. Derfor bliver den sceniske forstielse ogsa fagligt
graenseoverskridende, idet den er en undersggelse af menneskets fg-
lelser og adfzerdsmgnstre og derfor m& hvile p4 kropsfaenomenologiske,
sociologiske, psykologiske og fysiologiske forstaelsesrammer.
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om at forstd det ikke-sproglige ved hjzelp af sproget

Vi star over for det problem, at vi vil forstd oplevelser, der er relateret
til oplevelsen af krop, bevagelse, tid og rum uden at vi besidder et
verbalt eller skriftligt sprog, som umiddelbart kan benyttes til at gen-
give oplevelsen af de repraesentative symbolsystemer. Tale-og skrift-
sproget er utilstraekkeligt til at formidle en oplevelse. P4 en mide kan
oplevelsen kun formidles gennem direkte sansning og erfaring og ikke
gennem en eller anden forklaring. Dette er imidlertid heller ikke helt
sandt, for sproget har en dobbeltrolle. Det kan bade tilhgre et diskur-
sivt og et afbildende symbolsystem (Bateson 1972). Fx kan et digt
ikke forstds, uden at man lytter sig ind i helheden. Sammenhange,
rytmer, associationer, billeder giver digtets dets betydning. S& sproget
kan rent faktisk bruges til at tale i billeder med, til at skrive digte med,
og det er denne kvalitet i sproget, vi m4 udnytte for at nd ind i en mere
sanselig forstielsesprocedure. Det er et felles traek ved de psykoanaly-
tiske symbolforstielser (Lorenzer 1984, p 23), at de fremtraeder som
oplevelsesfigurer og erindringsmgnstre, der kan henfgres til affekter og
emotioner, kort sagt forestillinger, som ikke kan forklares og kontrolle-
res ved at sl8 ordenes betydning op i en ordbog eller et leksikon. Dette
er et basalt problem i oplevelsesanalysen, nemlig forholdet mellem det
sproglige og det ikke sproglige. Hvordan kommer vi til en forstielse af
den betydning, som de sanselige symboler har for voksne menneskers
socialisation? I psykoanalysen, hvor man har det samme problem, be-
nytter man sig af det modszetningsfyldte at spore sig ind p& og hente
oplysninger og viden om det ikke-sproglige gennem sproget. Det kunne
se ud som en umulig situation, men alligevel forspger man at knytte en
forbindelse mellem ikke sproglige symboliseringsformer og den sprog-
lige symbolisering. Her fremhaever Lorenzer, at vor erkendelse er sce-
nisk organiseret, og at symboler i en scene kan veere alt, der har betyd-
ning. Det er indlysende, at en s& kompleks symbolforstaelse ikke fore-
stiller sig, at det er muligt at finde et mindste betydningselement. Det
handler om at blive bevidst om interdependente sammenhznge og et
element kan indg& p4 mange forskellige mader og dermed have vidt
forskellige betydninger (Lorenzer 1984, p30-31). Jeg anvender denne
metode med en sarlig fokusering p& kroppens og bevaegelsens betyd-
ning for m&der at leve og kommunikere p4. Det er klart, at en
bevagelsesform kan have uendeligt mange betydninger, og at selve
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formen kan nuanceres uendeligt, ngjagtigt som farvernes glidende
nuancer. Alligevel er det muligt at analysere menneskers bevagelse
og finde karakteristiske mgnstre og kvaliteter — og fortolke og belyse
betydninger af disse mgnstre, dels i forhold til gjeblikket, dels i forhold
til det personlige og det kollektive.

bevaegelsesformer og oplevelser af bevaegelse

Bevaegelse finder sted med alle mulige formé&l i menneskers liv: gje-
blikkets bevaegelse, hverdagens almindelige aktiviteter, arbejds-
bevaegelser, leg, sporr, dans og mange andre former. Traditionelt ind-
deles bevaegelser ofte overordnet efter funktionelle, rationelle mél og
aestetiske, oplevelsesorienterede eller kunstneriske mal. Men alle be-
vaegelser rummer i en eller anden udstraekning altid flere sider. Krop-
pen og bevaegelsen indgér altid som en del af vores m&de at vaere i en
situation pa. Hverdagslivets forskellige miljper og bevagelsesformer
spejler ogsd kroppens symbolske former, som kan laeses som symbolske
forteellinger om det moderne menneskes méder at leve p&. Her ud-
trykkes i symbolsk form, hvilke mgnstre, der er almindelige og karak-
teriserer szrlige gruppers og miljgers vaerdier og betydninger. Danse-og
kropsmiljger er saerlige laboratorier for kroppens og bevaegelsens ud-
forskning. Her udforskes kroppens poetiske, musikalske og dramatiske
sprog. Dansemiljgerne kan ses som szrlige bevaegelseseksperimente-
rende miljger, hvor kroppens og bevagelsens udtryk er i fokus og hvor
nye bevagelsesformer og personlighedsudtryk udvikles.

Enhver form i menneskers liv, og her alts& bevaegelsesformer, er et
udtryk for en praksis, som kan opleves og fortolkes som bade person-
lige og kulturelle iscenesattelser. Bevaegelsesformerne bliver symbol-
ske udtryk for livsformer. De bliver individuelle og kollektive symboler
pd menneskers livsmuligheder og relationer til hinanden. Nar vi bevidst-
gor os kroppens mgnstre og bevaegelsesméder, er vi med til at saette
fokus pa kroppens og bevagelsens mange betydninger for menneskers
liv og dermed ogs& med til at udvide vores méder at forstd og leve livet
p&. Derfor er det at arbejde med kroppen og bevagelsen som betyd-
ningsfuld form, b&de praktisk og teoretisk, en vigtig del af vores sans-
ning og erkendelse, som hele tiden kredser omkring grundspgrgsmal
som: Hvilken betydning har kroppen og bevaegelsen for menneskets
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livsmuligheder, for oplevelse, kommunikation og erkendelse? Hvilke
relationer skaber kroppen og bevagelsen for tanken og fglelsen og
dermed for vores relation til livet? Hvilke betydninger har vores krop
og bevaegelse for sansning og bevidsthed? Hvilken betydning har krops-
oplevelse og bevagelse for vore méder at kommunikere p? Hvilke
sociale og eksistentielle relationer 4bner krop og bevaegelse for men-
nesker?

nonverbale formsprog: form, indhold og relation
Nonverbale formsprog: Dans, drama, billeder, musik osv. er karakteri-
seret af interesse for formens relation til betydning. Det handler om
relationen mellem form og indhold, som det der forbinder og skaber
betydning. Betydningen er aldrig kun det informative indhold, hand-
lingen, fortaellingen, formen som tyngde, linjer og rum, men netop
relationen og mgdet mellem dynamisk form og bevidsthed. Vi er hele
tiden i et net af indbyrdes forbundne felter af symbolsk betydning.
Vore forskellige sanser spiller sammen: syn, hgrelse, smag, duft, berg-
ring, muskelfornemmelse. Den kinaestetiske sansnings udtryksform er
bevaegelse som poesi og teknik, leg, kropssprog, det nonverbale, dans,
drama, kropsperformance, sport. Betydningen er derfor aldrig kun li-
nezr og endimensional. Alle niveauer spiller med i det at skabe be-
tydning. Netop derfor er den sceniske forst&else en indlysende mulig-
hed for at nzerme sig fortolkningen fra et helhedssyn uden at fiksere
sig i pa forhand besluttede kategorier og sammenhaenge, men alligevel
er der nogle vigtige grundbegreber, som er afggrende for fortolkningen
af beveaegelsens former: stemthed, dynamik og rettethed.

tre grundbegreber: stemthed, dynamik, rettethed
Oplevelses- og bevagelsesanalysens primaere formél som metode er at
afdeekke kroppens, tankens og omgivelsernes relationelle mgnstre og
betydninger. Oplevelsesanalysen er som allerede beskrevet forankret i
et helhedssyn pa krop-tanke-verden og bevagelsesanalysen skal for-
stds som en indzooming p& den menneskelige bevagelses nuancer.
Helt overordnet fgr en beskrivelse af karakteristiske elementer og
kvaliteter kan vi tale om bevaegelsesoplevelse som bevidsthed om punk-
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ter, forstaet som stillinger, figurer og bevidsthed om bglger, forstdet som
strgmme af udefinerede stillinger imellem kendte former, veje imellem
definerede stillinger (Gomatam 1999). Normalt taeenkes megen bevzae-
gelsesanalyse ud fra de former og stillinger, der kulturelt og traditionelt
anses for attraktive hgjdepunkter i bevaegelsesvejen, og ,bevaegelsen
imellem* forbliver mere usynlig og ubevidst. Ud over denne overord-
nede forskel i vores m&de at bevaege opmaerksomheden igennem
bevagelsens landskaber kan vi ogsa tale om en slags musikalske grund-
farver p vores bevidstheds palet og pa kroppens og bevagelsens for-
mer, som jeg har valgt at betegne med fplgende ord: stemthed, dyna-
mik og rettethed.

Et vigtigt grundbegreb i vores forstielse af kroppen er stemthed (Fink-
Jensen 1998; Lggstrup 1983). Kroppens stemthed er taet forbundet
med (livs)energibegrebet. Kroppen er altid stemt p4 en m&de, der er
karakteristisk for person, situation og kultur. Denne stemthed ligger
som en personlig, kulturel og situativ klangbund neden under diverse
kropsteknikker og stilarter. Den opstér som en integreret helhed af
bevagelse og fglelse, forankret bde i i personlighedens og kulturens
mgnstre, dynamiske spejlinger af nu’ets betydninger. Idealer og reper-
toire af stemtheder er forskellige i forskellige kulturer, ligesom et reper-
toire af stemtheder hgrer med til et signalement af personlighed, sta-
tus, situation og gruppetilhgrsforhold. Visse moderne bevaegelses-
kulturer som fx releaseteknikker i forskellige former for ny dans arbej-
der med idealer om en anstrengelseslgs, naesten vaegtlgs, flydende krop,
som giver et indtryk af en spontan og legende bevaegelsesaestetik. Disse
idealer kan ogs4 findes i andre moderne bevagelsesteknikker fra an-
dre kulturer fx Taiso, der er et orientalsk system af helt enkle bevagel-
ser og gvelser, hvor vaegten laegges pd en fuldstzendigt gkonomiske
udfgrelse af en bevagelse, men samtidig ogsd med dbenhed og be-
vidsthed om den legende, spontane og improviserede mulighed i hver
enkelt bevaegelse. Formen udspringer af og underordnes en frit strgm-
mende energi, og med en bevidsthed om betydningen af centrering,
at leegge tyngden lavt, at lade bevaegelsesimpulsen udspringe fra de
store muskelgrupper og forplante sig organisk gennem kroppen osv.
Den grundlaeggende stemthed er altsd en afggrende kategori, til at
beskrive gjeblikkets energetiske og fglelsesmaessige tone. Nu ville det
jo ikke blive levende bevaegelse, hvis der ikke ogsd var tale om dyna-
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mik, og dynamik er den anden vaesentlige kategori for forstielsen af
bevaegelse. Det dynamiske element forbindes i Labans klassiske
bevagelsesanalyse (Laban 1950/1971) primart med grund-
elementerne: rum — tid — kraft. Det dynamiske aspekt haenger sam-
men med en kropsligggrelse af det rytmiske princip, forstdet som en
veksling af betoning-ubetoning, spaending, afspeending, men det
kropsligggres ogs& som et udtryk, der forbinder bade det funktionelle,
bevagelsens effektivitet og handlings aspekt med det emotionelle og
ekspressive aspekt. En tredje generel kategori i bevaegelsesanalyse er
rettetheden. Rettetheden skal her forstds primaert som bevagelsens
mening, forbundet bide med dens udvendige formél og med den in-
derste drivkraft. Rettetheden drejer sig om den del af bevaegelsen, der
mest direkte er forbundet med de to resterende klassiske grundele-
menter i Labans bevaegelsesanalyse, nemlig: rum-relation.

Derudover indeholder klassisk bevaegelsesanalyse ogsi elementet
flow, der i den klassiske Laban bevaegelsesanalyse defineres som bun-
det flow, nér bevagelsen kan standses p en hvilket som helst tids-
punkt. Bundet flow kan formidle udtryk for balance, kontrol og or-
den, mens det modsatte frit flow kommer til udtryk ved at kroppens
tyngde er foran understgttelsesfladen, og at bevaegelsen ikke kan stop-
pes umiddelbart. Frit flow giver udtryk for mere spontan og fri bevae-
gelse. Flow kan ogsa forbindes med bevidsthedens bevagelse — altsd
bundet flow som indadvendt bevidsthed,og frit flow som bevidsthed-
ens bevaegelse ud i rummet, uden for kroppen fysiske graense — udad-
vendt energi. Det er ikke kun blikkets retning. Blikket kan vaere ret-
tet udad, uden at bevidstheden er rettet udad, og udtrykket vil s veere
mere bundet flow. Her er der som i alle elementerne tale om en uende-
lighed af nuancer og kombinationer. Hertil kommer det klassiske ele-
ment volumen. Volumen indg3 i alle slags bevaegelser, idet enhver
bevaegelse altid har et volumen i relativt lille, normal, stor. Vi kender
det alle fra en hverdagsagtig ting som underskrifter. Nogle underskrif-
ter skrives meget taette, stramme og sm4, mens andre miske skreves
enorme. Volumen er ogsd et spejl b&de af fglelser og energi og den
saerlige farve situationen har i netop det givne gjeblik. Alle disse kva-
liteter spejler alts& bade energi og fglelser i her og nu situationen og
samtidig ogs& noget om det enkelte menneskes personlighedsmgnstre
og kulturelle mgnstre.
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inden en oplevelses- og bevaegelsesanalyse

Vi bliver konstant evalueret og evaluerer ting og mennesker omkring
os. For at det kan g8 hurtigt ngjes vi ofte med visse stereotyper hurtige
etiketter, som vi anbringer pa os selv og andre. “Jeg er god til det”. “Jeg
er darlig til det”. “Det kan jeg lide”. “Det kan jeg ikke lide”. Det er en
af de méader, vi fikserer vores oplevelse, ggr det til vaner, som vi kun
delvis oplever, fordi vi allerede har s& mange vurderinger pa forh&nd,
at de skygger for et mere direkte mgde. Det handler bade om person-
lige og kulturelle vaner, som forhindrer at vi opleve med begynderens
sind. Derfor er det vigtigt at gve sig i at veere opmaerksom, sanseligt
neaervarende og at ggre sig dben for det man vil opleve (Engel 2001).
Sanselige og kropslige mgnstre kan &bne og lukke for oplevelsen og
dermed ogsa for erkendelsen. Det betyder p& en méde, at vi m4 be-
gynde med at give slip pa alt, hvad vi ved eller i hvert fald forsgge at
tgmme os for forh&ndsforventninger og etiketter og begreber, som vi
almindeligvis bruger for at navigere sa hurtigt og effektivt som muligt.
Ofte er vi slet ikke opmaerksomme pa disse mgnstre. De bliver som
selvopfyldende profetier. Derfor er kropbevidsthedens mgnstre afgg-
rende for vore mader at mgde gjeblikket og kommunikere med livet
p&. Vores individuelle og kulturelle krop er det filter, som vi sanser
verden med. Moderne kulturer er meget optaget af kroppens iscene-
seettelse og ogsd meget optaget af at kontrollere den spontane krop.
Der er dog store kulturelle forskelle p4, hvad der betragtes som muligt
og gnskveerdigt ikke bare p4 forskellige landes kultur, men i hgj grad
ogsé pa de forskellige aldersgruppers kulturer, som igen hele tiden for-
andrer sig med tid og sted. Det kan blandt andet ses i vore hverdags-
bevaegelser. Relationen mellem vores krop og verden er i allerhgjeste
grad dynamisk inden for mange niveauer, forstiet som forskellige
oplevelsesniveauer, der bdde er knyttet til situationen og til bevaegel-
sen som helhed. Den enkelte kan vaere mere eller mindre hirdhudet
og mere eller mindre bevagelig. De bevagelsesrepertoirer, vi har til
radighed, kan inden for den samme kultur variere meget og varierer
selvfplgelig ogsd altid med den gjeblikkelige situation. Der er altid flere
niveauer af mulig oplevelse. Dette gaelder for alle i alle slags situatio-
ner. Vi kan have et hverdagsfilter, og vi kan blive ramt af forundring,
hvor alle vore sanser vAgner og spiller langt mere intenst sammen. Det
interessante i denne sammenhaeng er, at hvis vi ikke er opmaerksomme
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pé denne fleksibilitet — at vi selv kan skrue op og ned for sensitiviteten
og blive bedre til at 8bne vore sanser, fikserer vi ungdvendigt meget
vore mader at mgde verden pa. Det vil yderligere ggre vores krop og
vor omverden mere fikseret, en gdelaeggende spiral. Vi m4 selv veere
villige til at lade os bevaege og til at bevaege os dynamisk med gjeblik-
ket. Ngglen er sanselig opmaerksomhed b&de p& de kendte punkter og
pé de ukendte mellemrum. Det afggrende er kvaliteten af vores op-
marksomhed forst&et som kropsligt og psykisk nzervaer. Denne op-
maerksomhed kan have et svaevert og et &bent fokus. Et klassisk pro-
blem, nir man skal forsgge at analysere bevagelse er, at man vaelger at
se bevaegelsen som en raekke stillinger, og ,,glemmer®, at den egentlige
bevaegelse netop foregér i mellemrummene imellem de skaldte stil-
linger. Nogle bevagelsesteknikker bl.a. i sport er kun optaget af tek-
nikken som funktion og resultatet, mens dans er optaget af teknikker
som veje til udtryk. Men uanset primaert formél har alle bevagelses-
former bide en funktionel og en ekspressiv side. I en dybdehermeneutisk

bevaegelsesanalyse er det vigtigt at gve sig i opmeerksomhed bade p

funktion og ekspressivitet.

Det er ikke ligegyldigt, hvordan den der analyserer bruger sig selv i
situationen. Det er ikke meningen, at det skal vaere en udvendig ob-
servation, men netop en sanseligt indlevende kommunikation med
gjeblikket. M&den vi bruger sanserne p4 i samspil med krop-sindets
stemthed @ndrer p4 oplevelsen. (Arnheim 1974; Engel 1991, 1993)
Det vil vaere en fordel at have arbejdet med afspaendings-og medita-
tive teknikker sdan, at man kan forberede sig bedst muligt ved at
centrere sig bade kropsligt og mentalt og “hviske tavlen” si ren som
mulig. Man forsgger bevidst at 8bne sig og ikke baere evt fordomme og
forventninger ind foran, hvad der foregir. Hvordan vi giver opmaerk-
somhed er afggrende for vor oplevelse af bevaegelsen. Moderne
bevidsthedsforskning har understreget 4 forskellige typer af opmaerk-
somhed, som alle kan bruges i forbindelse med dybdehermeneutisk
analyse.

1. Opmaerksomhed til ydre former med snaevert og dbent fokus
(“attentive resonance”): helheden og detaljer som det fx kendes fra
mesterdetektiven som pd en gang er fokuseret pa et specifikt pro-
blem og samtidig har en &bent fokus mod mange ubetydelige detal-
jer.
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2. Opmaerksomhed til kroppen — kinestetisk opmaerksomhed (“the felt
sense”): Forskellige krops- og psykoteknikker har arbejdet med op-
marksomhed til kroppen og betydninger heraf. Det vigtige er at
veksle opmaerksomheden fra udvendig opmaerksomhed p4, hvor-
dan kroppen ser ud til en indre opmaerksom hed p4, hvordan krop-
pen fgles (Gendlin 1983; Engel 1993).

3. Poetisk sensitivitet (“poetic sensibility”): Udgangspunktet er at mgde
gjeblikket med “en fritsveevende opmaerksomhed”. Hengive sig til
gjeblikkelig oplevelse, blive opslugt uden at ville gribe eller fast-
holde nogen bestemt betydning, men lade associationer, metaforer
og symboler bevaege sig frit. (Lorenzer 1981, 1986).

4. Vzren (“mindfullness”): Denne form for opmaerksomhed kan naer-
mest sammenlignes med meditationsteknikker som zen, hvor det
geelder om at mgde gjeblikket nzervaerende uden at vurdere eller
analyserer. Det kraever, at man giver slip p& gnsket om at analysere
og sette definitioner op, give slip p& behovet for at kontrollere og
vurdere. (Engel Himmelkys 2001 pp 59-67, 109-124, 155-164;
Claxton 1998, p 170-72).

oplevelses-og bevaegelsesanalysens midler

Fglgende analysemetode er en praktisk anvendelse af fritflydende op-
maerksomhed pd en sceniske analyse med stgtte i Labans klassiske
bevagelsesanalyse. Enhver bevagelsessituation kan vaere genstand
for analysen. Det vaere sig hverdagsbevaegelser, szrlige danseteknikker
eller idraetter. Nar genstandsomridet er valgt, m& man forholde sig til
en konkret situation og tage udgangspunkt i den. Her fglger skematisk
nogle mulige og generelle referencepunkter for analysen, men raekke-
folgen er altid fri, ligesom der kan opstd opmaerksomhed omkring an-
dre faktorer end her fremhaevet. Frit flydende opmaerksomhed rettet
mod helheden med seerligt opmaerksomhed vendt mod bevaegelsen.

fritsveevende opmaerksomhed

Du kan g8 fra overordnede helhedsbetragtninger til mere og mere de-
taljerede registreringer — eller springe fra detaljer til helheder. Lad raek-
kefplgen komme s& spontant som muligt.
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Brug kroppens indlevelsesevne til at maerke det. Hvad fanger din
opmaerksomhed? Hvordan er scenen som helhed? Hvad foregar der?
Hvad leegger du fgrst maerke til? Hvad er karakteristisk for bevaegel-
sen? Hvilke billeder, associationer, kropslige fornemmelser, fortzellin-
ger opstér! Hvilke bevaegelsesdynamikker udfoldes? Hvordan er stem-
ningen? Hvilken energi kommer til udtryk? Hvilken stemthed/ tonus
kommer til udtryk? Hvilke relationer er der til musik, rum og andre
bevaegelser!? Hvilke mgnstre og figurationer bliver synlige? Hvilke te-
maer kommer til udfoldense? Hvilke betydninger kommer til udtryk?
Mezerk i din krop: Harmonier, disharmonier, betydninger. Hvilke asso-
ciationer, fortzellinger, billeder, fornemmelser opstér?

scenisk beskrivelse og minianalyse aof discoteksmiljg

med hip hop danse performance

12. Januar 1996 Jazzhouse. Niels Hemmingsen Gade. Klokken er ble-
vet 1.00 om natten. Dansestilen blandt publikum er lgs og afslappet.
De fleste danser ikke szrligt kropsligt igjnefaldende. Bevaegelserne er
relativt sm3 og taette omkring centrum. Rytmen udtrykkes fgrst og
fremmest med fgdderne og benene og lidt med hofterne og overkrop-
pen, som vippes frem og tilbage og fra side til side. Armene er ikke
saerligt pAfaldende, men understreger alligevel rytmen og fglelsen. For
det meste er armene symmetriske, begge arme lgftes pd samme méde
samtidigt. Det meste foregdr som sma trin p4 stedet og med sm4 drej-
ninger. Musikken er forblgffende rar i rummet. Lyden er hgj, men pé
ingen méde smertende. Instrumenterne er smukt indstillede i forhold
til hinanden. Klangen er bade kropslig og rumlig. Bassen far gulvet og
kroppen til at svinge helt fysisk. Stemningen er afslappet, 4ben og
behagelig. Endelig kommer danserne pa scenen. Scenen er lille og
fungerer ogsd som dansegulv. Derfor begynder showet med, at de dan-
sende presses sammen lige neden for scenekanten. Vi er teet pd. Vi
kan faktisk rgre ved dem. Deres energi og udstriling er staerk og den
rytmiske praecision professionel. Selv om “Out of Control” er en gar-
vet gruppe, som har danset siden 1982, ser de unge og meget bne og
venlige ud. Uldhuerne er langt nede om grerne, men det far dem bare
til at se drengede ud. Cowboybukserne er oversize, hvilket understre-
ger en vis nonchalence. Men der er intet lgst over deres koreografi.
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Intet tgvende over deres sceneoptraeden. De indtager rummet med en
professionel selvfglgelighed: Musik, lys, bevaegelser hamrer rytmerne
ind i alle sanser. De bliver fulgt med stor opmaerksomhed og efter deres
optraeden bryder klapsalverne Igs. Et gjeblik er der en kort tilbage-
holdt pause. Som en forventning. S& bryder bifaldet Igs. Det varer et
gjeblik, hvor scenen er tom, men s4 er alle i gang igen. Fgdderne dan-
ser. Haenderne tegner sma gestus. @Pjne mgdes. Stemningen er hgj,
meget varm, intens og meget venlig.

Hip hop kulturens dansestilarter locking, electric boogie og break
dance (Engel 2001 in press) rummer alle basale dansetrin, der kan
beskrives som en bevaegelsesstil, der giver udtryk for en meget ener-
gisk og legende stemthed, som er spejlet i en pi en gang afspaendt og
dynamisk bevaegelse, et udtryk af ekstrem kraft og energi med en stor
dynamisk spaendvidde, iseer i kraft elementet, som gir fra det blideste
til det hardeste. Tidselementet i hip hop dans ligger almindeligvis i en
midterzone, nzermest som slentrende gang, men med afstikkere til slow
motion og pludselige, eksplosive bevagelser. Rummet bruges mest i
rette linjer og vinkler, afbrudt af kurver i form af drejninger og pirouetter.
Traeningsrum og scener er relativt sméd intime. Bevagelsernes volu-
men er sedvanligvis normal til stor, men kan ogs4 blive ultrataet og
lille.

Selvfglgelig kan man ikke tolke rettethed og relation alt for
endimensionelt, men der kan dog tolkes en vis generel tendens i hip
hop til en relativ lukkethed indad. Symbolsk kan det tolkes som om
bevaegelsesudtrykket lukker sig omkring indercirklen, de, der hgrer
til. Den indre drivkraft, relationen er flertydig, med altid med fokus p&
rytmen og et grundlaeggende udtryk af energi og personlig kreativitet.

Der er tre billedassociationer, der falder mig ind, nir jeg ser Out of
Control danse nemlig: Klovnen, barnet og robotten. Disse billeder
udspringer fgrst og fremmest af bevaegelsesstilen, men understreges ogs&
af den bevidst valgte tgjstil, der er nonchalent og lidt en mellemting
mellem klovnekostume, legedragt og faengselskostume.

Klovnen daekker ogsé artisten, gggleren, outsideren og oprgreren.
Den, der tgr overraske sig selv og ggre det uforudsigelige, det fantasti-
ske. Den, der helt konkret vender tingene p& hovedet.

Barnet fgler jeg kommer til udtryk i kraft af spontaniteten, det zgte
og det legende, naesten skitseagtige i kroppens bevaegelser. Kroppen
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er hele tiden i gang med en nysgerrig, legende udforskning af bevaegel-
sens graenser. Det er let at f4 disse associationer, iszr i breakdance med
de mange stuntagtige og akrobatiske indslag, hvor der vendes op og
ned pa kroppen og balanceres og snurres pa ryg, skuldre, hoved og
hzender, men ogsd udtryk fra electric boogie stilen understreger disse
billeder fx i form af det meget fantasifulde ‘splatteragtige’ kropssprog,
som kommer til udtryk i overraskende isolationsmgnstre og i forskel-
lige kropbglger, som bl.a. kan give benene et ‘gummiagtigt’og klovne-
agtigt udtryk. Der er hovedspring og andre elementer kendt fra red-
skabsgymnastikkens gulvgvelser, fra cirkus og fra capoeira, men i en
mere freek og fanden-i-volds form uden traditionelle aestetiske krav
om lige linjer og symmetriske bevaegelser. Tvaertimod er det aestetiske
krav, at formen ikke mé& vaere overstrakt, symmetrisk og forudsigelig.
Formen leger med det spontane i udtrykket, som barnet og klovnen,
der tumler rundt, overraskes, jubler over egne indfald og ikke bekym-
rer sig om lange, strakte linjer, men i stedet leegger al vaegten p4 selve
det at ggre bevaegelsen og leve den. En fglelse og et indtryk af, at
kroppen har uendelig mange led, at den kan vaere fri, at den kan vare
kraftbetonet, men samtidig ironisk, sensitiv, overraskende og poetisk.

Robotten kommer iseer til udtryk i det mekaniske, det rykagtige og
meget spaendte, serligt tydeligt i ‘locking’stilen med de meget skarpe
fastldsninger, som kobles p4 electrichboogiens isolationsteknik. Det
robotagtige understreges ogsa af, at forflytninger altid er i lige retnin-
ger. Lige til siden. Lige frem. Drejningerne er ultra skarpe. Kropsdelene
bruges adskilt og accentueret. Der er noget robotagtigt, b&de over bru-
gen af rummet og af kroppen. Noget meget fastlagt med understreg-
ning af rene retninger og skarpe linjer i en stor kontrast til den anden
side af idealet om at vaere spontan, fri og kreativt skabende i udtryk-
ket. Men det robotagtige brydes ogsa hele tiden. Det er ikke nogen
standardrobot. Det er en lgssluppen, fanden-i-voldsk robot, en oprg-
rer, en bajads, inderst inde et uskyldigt barn, men ogs4 et meget be-
vidst barn, som leger, udforsker og udtrykker verden gennem bevae-
gelse.

Bevaegelsesudtrykket rummer en spaendvidde af kontraster, som ikke
lader sig beskrive i ét billede. Det er en robot, der lynhurtigt gennem-
bryder sine egne stiliseringer med en beruset glaede over sine tricks og
sin kropslige uforudsigelighed.
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scenisk beskrivelse og minianalyse af aerobic dance
1996. Low 2 i et treeningscenter i en forstad til Kgbenhavn med en
kvindelig instruktgr.

Jeg er for fgrste gang i Sweatshop i Lyngby. Klokken er 10 om for-
middagen. Her er masser af kvinder fra ca 20 ar til midt i fyrrerne og
een mand, som ser ud til at vaere midt i 30erne og i gvrigt er tydeligt
overvagtig. Timen starter med en traditionel trinopvarmning, og vi
bliver bedt om at spaende i armene, med instruktgrens ord “ingen sla-
ske arme”. Hun foreviser energisk, ifgrt et erotisk ypperstepraestinde
kostume, som umiddelbart ville ggre sig som illustration til “blgd sado-
masochisme”. Stramme sorte tricot med bredt sort lzederbzelte, bar mave
og sort sporty bh med brede stropper. Sorte aerobic stgvler med lynl3s.
Langt, affarvet hér sat op i en stram hestehale lidt a la Lotte Heise.
Desuden har hun bundet en mikrofon foran munden, som hun hyp-
pigt retter pd undervejs. Timen har et raskt tempo med masser af kendte
dansetrin lige frem, lige til siden, lige bagud og af og til diagonalt frem
og diagonalt tilbage. Alle armbevaegelser er helt stereotype. Begge arme
lpftes parallelt pa én gang og seenkes igen. Jeg kommer til at taenke p
billeder af sejrende sportsstjerner med begge arme oppe i luften eller p&
politiske grupper i begejstringsrus med armene Igftede. Den eneste
anden armbevagelse end de energiske lpft op og ned er en styrke-
praeget spaending af biceps, mens rytmen sls med knyttede haender.
Ryggen holdes fikseret, men kroppen bliver varm. Rytmerne begynder
at sprede en fglelse af overskud og glaede. Tempoet manipuleres hurti-
gere, sidan at sangerne lyder som en Anders And version. Lidt over
midten af timen kommer der et indslag for mavemusklerne. Og det er
en udgave, der virkelig vil noget. Vi arbejder laenge med de lige mave-
muskler. Instruktgren forklarer, hvordan vi kan n dem mest effektivt
og enkelt, simpelthen ved at lgfte knaeene op og sd lpfte hoved og
krop frem og op. Vi bliver ved og ved. Derefter fortsetter vi med de
skrd mavemuskler. Ingen tvivl om, at vi ndr op pd niveauer, hvor mael-
kesyren kan maerkes. Efter timen striler alle af glaede og giver tydeligt
udtryk for fplelser af velvaere. Varmen strgmmer. Kroppen er gennem-
arbejdet, dog med visse “blanke pletter” fx har vi slet ikke bergrt hals-
musklerne og heller ikke arbejdet med dreje eller vridebevaegelser i
rygsgjlen. Fodsilerne er heller ikke saerligt gennemarbejdede pa trods
af de mange hop og det energiske benarbejde.
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Fitness/aerobic har helt andre krop-og bevaegelses idealer end hip
hop. Her er stemtheden meget hgj, idealet er at “se energisk ud”. Tid-
elementet raekker fra hurtigt til meget hurtigt, alt efter gpvethed. Kraft-
elementet er altid relativt hgjt. Dynamikken er ikke spsendt ud i en
polaritet, men har valgt side med fokus p& hgjt tempo og stor kraft og
speending. Brugen af rummet er symmetrisk, rette linjer og vinkler,
rationelt og repetitivt. Traeningsstederne er lysere, blankere og stgrre
og mere spejlende. Alligevel er volumen ikke specielt stort eller abent
—muligvis af hensyn til maengden af deltagere. Blikket er rettet udad
mod spejlet mod en selv eller mod publikum. Bevaegelsen ses udefra
og vurderes udefra gennem spejlbilledet. Bevaegelses linjerne er rette,
genkendelige, symmetriske mgnstre, som er lette at overskue. Idealet
er effektiv traening ud fra en rationel krops forstdelse. Rettetheden
kan forstis som udadvendt, men ogs8 i hgj grad optaget af overflade og
det visuelle udtryk. Bevaegelsesstilen er fgrst og fremmest et udtryk for
gnsket om styrke, hgj energi, kontrol med kroppen, overskuelighed
og orden.
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hvad: form og energi:

repertoire af bevaegelsesformer og stemthed

stilhed — bevaegelse

andedraet, fiksering —fleksibilitet

helhed — del, totalbevaegelse — isolation, organisk — mekanisk
akser, hzeldninger, kroppens hzeldning i forhold til lodret
symmetri —asymmetri

rygsojlens bevaegelser. bgje, straekke, dreje, leene, forleenge
arme, heender, fingre: bgje, straekke, dreje

ben, hofter, knz, ankler, fgdder, tzer: bgje, straekke, dreje
forflytninger: g3, jokke, lgbe, fijedre, hoppe, springe, kravle, glide,
rulle, balancere

hvordan: stemthed — energi — dynamik
energetisk og fglelsesmaessig tone og fysisk tonus
kompakthed — transparens

kraft: hérd — blid, spaendt — afspaendt

tid: langsomt — hurtigt, vedvarende — pludseligt
volumen: lille, normal, stor

flow: frit, bundet

hvor: rum, fysisk retning og psykisk rettethed

udadrettet, indadrettet

retninger i rum: frem, tilbage, side, diagonalt, op, ned, kurver, spira-
ler, rette linjer, vinkler

retninger i kroppen: —do —

planer: lav — mellem — hgj

hvorfor: relation — mening

relationer: mgder mellem “mig’et” og “det andet”

betydninger: nggleord, billeder, metaforer, associationer, fortaellin-
ger
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Ligesom vort kropssyn stadig er praeget af Descartes dualistiske adskil-
lelse mellem krop og psyke gaelder det ogsa vor forstéelse af bevidsthe-
den. Hvilken bevidsthed taler vi om? Er det en analytisk, intellektuel
bevidsthed? Er det en helhed af krop-tanke-verden, en gkologisk be-
vidsthed, hvor vi er bevidste om vores dynamiske forbundethed med
verden omkring os? Er det Batesons ,,bit mind*“ forstdet som gkomentale
systemer! (Bateson 2000).

Det bevidsthedsbegreb, som jeg arbejder med i denne bog er en
helhed af krop, tanke og verden (Merleau-Ponty 1994; Kirkeby 1998;
Damasio 1999). I den klassiske vestlige forstielse af bevidsthed blev
begrebet forstdet som vores bevidste opmaerksomhed, vore tanker, fg-
lelser og vilje. Denne forstéelse af bevidsthed tager ikke hgjde for krop-
pens og sansningen og for relationen til verden som afggrende for den
flerdimensionalitet, som ligger i en moderne bevidsthedsforstielse. I
denne helhedsforstéelse af bevidsthed tales ikke om det ubevidste som
adskilt, men om bevidsthed, som en helhed af det bevidste og det
ubevidste i begrebet bevidsthed (Arvidsen 2000). Gregory Bateson er
en forsker, der fremhzver forbundetheden med verden og betydnin-
gen af kroppen for forst&else af kommunikation og bevidsthed. Be-
vidstheden er afggrende for oplevelse af os selv og af verden, og den
kommer til udtryk gennem vort sprog og gennem vores krop og non-
verbale formsprog. Derfor er kunstens udtryksformer vigtige kanaler til
forstdelse og kommunikation om livet. Bevidstheden eksisterer som
en bevidstheds- og bevaegelsesstrgm, der kan opleves pd mange mader
og som er karakteriseret af forskellige kvaliteter og tilstande, som be-
vaegelse, stilhed, stemthed, vigen, spvn, drgm, dagdrgm, trance, me-
ditation, tilstande som ikke er skarpt adskilt fra hinanden. Disse mange
méader at vaere pé er af afggrende betydning for, hvordan vi fortolker
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vores virkelighed (Vedfelt 1996; Dalton 1999; Engel & Andersen
2000). Vore personlige og kulturelle erfaringer skaber forskellige
bevagelses- og bevidsthedsmgnstre, som afggr, hvilke mader vi mgder
gjeblikket p&. Disse forskellige mgnstre kan groft beskrives i forskellige
kvalitative former, som traditionelt har vaeret beskrevet som bevidst-
hedsniveuaer. To hovedformer gir igen i mange beskrivelser, nemlig
sikaldte hverdagstilstande eller normale bevidsthedstilstande og usaed-
vanlige, aendrede bevidsthedstilstande, flowtilstande (Laughlin &
Throop 1999; Throop 2000) eller ‘ren bevidsthed’ (Deikman 1982,
1996). Kulturen og personlige erfaringer farver, hvilke m&der vi ken-
der og benytter os af. Vores kultur har vaeret og er til en vis grad stadig
vaek forankret i en dualistisk virkelighedsforstaelse, pa trods af en sti-
gende strgm af brud med den klassiske dualisme (Gomatam 1999).

Vi har brug for en kulturel forvandling i retning af mere bevidst
adgang til fleksible og flerdimensionelle oplevelsestilstande, hvor vi
ikke i s& hgj grad teenker og oplever dualistisk i adskiltheder og for-
skelle, men mere i flerdimensionelle net af betydninger og sammen-
hzenge. Det gelder bdde vore relationer til os selv og til vore omgivel-
sefr.

Et sddant skift fra en mere dualistisk teenkemAade med adskillelse af
det subjektive og det objektive over for en mere holistisk oplevelses-
made, hvor oplevelsen fokuserer flerdimentionelt pa processer i bevae-
gelse kan metaforisk beskrives som et skift fra punkt bevidsthed til
bglgebevidsthed (Goswami 1993; Gomatam 1999) —eller fra en foku-
sering pa formen til en fokusering p& bevaegelser imellem og igennem
former (Esfeld 1999). En fokusering p4 indbyrdes samhgrighed og p&
betydningen af opmaerksomheden i mgdet, som afggrende for den
bevidsthed, der skabes i bergringen med det andet. Kvaliteten af naer-
veaer i mpdet er udgangspunktet for gjeblikkets relationer. Et sddant
skift i forstielsen og erfaring af bevidsthed er af afggrende betydning
for, hvordan mennesker fortolker og forstar virkeligheden og dermed
for, hvordan vi forstér os selv og vores betydning som medskabere af
verden. Alt, hvad visender ud, er en del af en stgrre helhed og vender
tilbage igen — bade det vi er direkte bevidste om, og det vi ikke er
bevidste om. I mgdet udtrykkes bevidsthedens dynamiske mulighed.
Mgdet skal forstas som kvaliteten af naerveer i gjeblikket, evnen til at
kunne give sig selv helt til gjeblikket.
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Den klassiske forstielse af bevidstheden opdeler den normale
hverdagsbevidsthed i en kontinuerlig oplevelse af vigenhedsgraden
fra fuldsteendig vagen og opmaerksom til coma. Bevidsthedstilstande
kan ogsa beskrives ved hjalp af hjernebglgemgnsteret, som kan regi-
streres elektrisk. En sidan elektrisk registrering af hjernebglgemgnsteret
kaldes et electroencephalogram (EEG) og regnes for en made at iden-
tificere forskellige bevidsthedstilstande (Vander, Human Physiology
1990). EEG mgnstrene bestér af bglger. Bglgernes amplitude viser, hvor
meget elektrisk aktivitet, der er pd et givet tidspunkt. Amplituden méles
i microvolt, og den kan variere fra 0.5-100 my volt. Bglgefrekvensen,
altsd hvor hurtige svingningerne er, méles i hertz, eller perioder pr.
sekund, som kan variere fra 0.5-30 Hertz. Denne opdeling i karakteri-
stiske hjernebglgemgnstre kan i en vis grad forbindes med fenomeno-
logiske oplevelsesniveauer. Her flger den klassisk forstielsesramme.

skematisk skelnes mellem falgende frekvenser:
Deltabglger 0.5-4 Hz.  Deltabglger forekommer typisk i dyb, drgm-
melgs spvn.

Thetabglger 4-7Hz.  De langsomme thetabglger forekommer un-
der spvn og i dyb meditation, trancetilstande
og serlige kreative tilstande.

Alphabglger 8-13 Hz.  Alpharytmer er hjernebglgerytmer med en fre-
kvens pa 8-13 Hz. De opstar lettest med luk-
kede gjne, og ndr man er afslappet og relativt
ikke-analyserende. De blokeres af vedvarende
koncentreret visuel og mental anstrengelse.
De langsomme alphabglger forekommer i
drgmmeagtige perioder, fx lige for man falder i
sgvn (hypnagog), eller lige fgr man vigner
helt (hypnapomp), ved dagdrgmme og i for-
bindelse med drgmmesgvn (REM-rapid eye
movement), ligesom de findes i forbindelse
med afslapning, meditation, healing, hypnose
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og trancetilstande sammen med thetabglger
(Andresen 2000)

Betabglger 13-21 Hz. I normal vigen bevidsthedstilstand har vi over-
vejende hurtige betabglger.

hijernebglger

Skematisk frekvensopdeling.

[ Ipbet af et dggn bevaeger alle mennesker sig igennem de forskellige
hjernebglgefrekvenser. (Bick 1989; Bjerg 1990; Crone et al.1990; Van-
der 1990; Wildschigdtz et al, 1989):

Herz 30
(balger
pr. sek.)
14 BETA Normal vagen Beslutning Bevidst
Bevidsthed Analyse
Kritisk evne Vurdering
10% | ALPHA Drgmme -R.E.M. Hukommelse: | Ubevidst
Kreativitet Positive &
Problemlgsning negative Psykiske
7 Healing programmer: | funktioner
Meditation | Skyld
Vaner
Feerdigheder
4 THETA Super styrke Ekstra
Stop smerte sensorisk
Stop bladning sansning
(ESP)
; DELTA Dremmelgs sgvn £Endrede
bevidstheds-
tilstande

de fire grundniveauer

Ved hjelp af hjernebglgemgnstrene skitseres de fire grundformer:

1. Drgmmelgs spvn. Drgmmelgs spvn er karakteriseret af overvejende
deltabglger.
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2. Drgm. Drgm er karakteriseret af en hgj maengde alpha og theta-
bglger.

3. Den normale ydre virkelighed. Den normale bevidsthed er karakte-
riseret af en hgj maengde betabglger.

4. Udvidet virkelighed. Udvidet virkelighed er karakteriseret ved en
hgj maengde alpha og thetabglger samtidig med en subjektiv ople-
velse af klarhed og &rvigenhed.

udvidet sansning, usaedvanlige oplevelsestilstande,

flow, klarhed og drvagenhed og mere

Som allerede understreget er dette en skematisk opdeling, som rum-
mer mange glidende overgange. Nogle forskere taler ogs& om en femte
tilstand, hvor de meditive og tranceagtige tilstande forbindes med vo-
res normale &rvdgne tilstand i en slags ultravigen, ultra sensitiv til-
stand, hvor vi pd en gang er intuitive, visionaere og analytiske og logi-
ske (Cade 1979). I den historiske og kulturelle virkelighed og i vor
dertil hgrende “normale” bevidsthed er der nogle bestemte normer
for, hvad der opleves som virkeligt, og hvad der er muligt. Kulturen
styrer til en vis grad vore erfaringer, og vore erfaringer understgtter
kulturens normer. Drgmmelgs sgvn indgér ikke rigtigt i vore oplevel-
ser og erfaring som sddan. Det opleves lidt som et ubestemmeligt rum-tid,
hvor der sa vidt vi ved ikke umiddelbart foregdr noget som helst. Drgm-
melgs sgvn er karakteriseret af overvejende deltabglger. Drgmmen,
drgmmeverdenen, er pd en vis méde lige sd virkelig som den normale,
ydre virkelighed, men en masse faktorer er alligevel helt anderledes.
Her gaelder andre graenser for, hvad der er muligt. Almindeligvis for-
kaster vi drgmmeoplevelser som uvirkelige, som bare drgm, selv om vi
oplever dem som fuldsteendigt virkelige under drgmmen. Drgm er ka-
rakteriseret ved en hgj maengde alpha- og thetabglger. Ved optrae-
ning fx ved hjalp af meditation og/eller naturligt talent kan vi n
tilstande, karakteriseret ved en hgj maengde alpha og thetabglger, sam-
tidig med at vi er fuldsteendig vigne og bevidste. I sdidanne tilstande af
udvidet bevidsthed kan virkeligheden opleves pa en anden made. Der
sker en form for overskridelse af den normale sansning, en trancen-
dens. Transcendens kommer fra det latinske ord scandere, som bety-
der jeg klatrer, og ordet trans, der betyder over. Det handler helt en-
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kelt om en kvalitativ forandring i m&den at opleve og erfare pa. (Moss
1979; Cawasje 1988; Csikszentmihalyi 1990, 1996, 1997; James 1929;
Throop 2000).

skitse til en helhedsforstéelse af sindstilstandenes
mangfoldighed og dimensionsrigdom

Falles udgangspunkt for alle bevidsthedszendrende teknikker er be-
grebet opmaerksomhed (Crone et al. 1990, p 179). Jeg anvender be-
grebet opmaerksomhed om processer, der omfatter krop, bevaegelse,
sanser, fglelser, tanker og relationer til verden. En levende organisme
bombarderes af myriader af sanseindtryk. Behandlingen af denne over-
vaeldende informationsmaengde kan kaldes datareduktion eller filtre-
ring. Beslutningen om, hvilke oplysninger fra sanserne, der skal pas-
sere til videre behandling, og hvilke der skal stoppes, tages af storhjer-
nen p& grundlag af omstzendighederne, medfgdte tilbgjeligheder, leere-
processer og vaner evt. sensibilisering. Nar organismen velger at be-
handle visse stimuli og negligere andre, kaldes adfzerden for opmaerk-
somhed. [ almindelig bevidsthed er opmaerksomhed naesten fuldstzen-
digt indhyllet i ord, indre talestrgm, men det er i virkeligheden noget
langt mere basalt end ord, idet der er strgmme af information fra sd at
sige alle subprocesser ind i opmaerksomhedsfeltet. Opmaerksomhed
omfatter generelle processer; man kan vaere mere eller mindre opmaerk-
som uden fokusering pa stimuli af en seerlig kvalitet. Eller opmaerk-
somheden kan vare visuel, auditiv, taktil, kinaestetisk og s& videre,
evt. vendt i en bestemt retning. Det er en almindelig erfaring, at man
kan fokusere sin opmaerksomhed pé en sansekvalitet (fx lytte) og sam-
tidig vaere relativ uopmaerksom pa andre sansekvaliteter (Skarda 1999).
Inden for en sansekvalitet, kan man begraense sin opmarksomhed
inden for en bestemt forventning fx en enkelt persons tale i stgjende
omgivelser. Almindeligvis taler man overordnet om en skelnen imel-
lem sdkaldt normale, hverdagsagtige bevidsthedstilstande og =endrede,
anderledes eller usedvanlige bevidsthedstilstande, idet man ved de
sidste forstdr alle de seerlige tilstande, der antages at vaere forskellige
fra den normalt anerkendte, vigne dagsbevidsthed, idet vi her ser vaek
fra sgvn og drgm. Indledningsvis skal det understreges, at der her er
tale om en skematisk forenkling, idet bdde de hverdagsagtige sdkaldte
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normale bevidsthedstilstande og de usedvanlige tilstande langt fra er
entydige, men rummer en uendelig raekke af nuancer. Alligevel finder
jeg det hensigtsmaessigt at tage udgangspunkt i denne forenkling, som
da ogsa findes mange steder i litteraturen om bevidsthedstilstande og
aendring af disse (Tart 1986). Hos Kresten Bjerg (1976, 1990) finder
vi fglgende beskrivelse med understregning af nuancerigdommen in-
den for de to hovedbegreber normal og udvidet bevidsthed.

den sékaldt normale hverdagsbevidsthed

De sikaldt normale hverdagstilstande kan forstas ud fra et bredt spek-
ter af tilstandsdimensioner, vigenhed og stemninger, afhaengige af dag-
lige dynamiske processer, bundet til bestemte kropslige livsvaner, til
variable sociale samspil og til tid og sted. Anskuer man sindstilstan-
denes dimensioner ud fra et fysiologisk perspektiv m& man tage hen-
syn til &rvigenhedens dominerende retning og vakthedens grad og art
i forskellige funktionsomrader.

Arvigenheden kan veere rettet mod:

1. Ydre sanseindtryk: lys, lyd, lugt osv. (eksteroceptivt).

2. Mod ens egen krops muskulaere spaendingsfordeling, bevaegelse og
balance (proprioceptivt).

3. Mod ens eget kropsindre, fornemmelser i fordgjelsessystemet, dnde-
draetssystemet, blodcirkulations-og seksualsystemet (enteroceptivt).

4.Mod ens eget indre tanke-og forestillingsunivers (ideoceptivt).
Arvﬁgenhedens retning siger noget om, hvilke informationer man
er 4ben for. Den made, man er 8rvigen p4, haenger sammen med,
hvilken grad og art af vakthed (arousal), der ggr sig gaeldende i krop-
pens delsystemer.

Vaktheden kan karakteriseres i forhold til tre forskellige delsystemer:

1. Hjernebarkens vakthed (cortical arousal), som viser sig ved forskel-
lig dominans af forskellige typiske hjernebglgemgnstre.

2. Det autonome nervesystems vakthed. Sympatisk vakthed (bl.a.
kamp-flugtberedskab) og parasympatisk vakthed (bl.a. hvilefor-
dgjelse).

3. Muskelsystemets vakthed (hviletonus og aktivitetstonus).
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Det er klart, at der er bestemte basale og typiske sammenhzange mel-
lem disse systemer, fx falder sympatisk vakthed normalt sammen med
hgj muskulaer vakthed, hjernebarksvakthed (betabglgerne domine-
rer) og arvgenhed i exteroceptiv retning. Men der er en uendelighed
af kombinationsmuligheder, hvilket kan ses i den mangfoldighed af
tilstande, der er knyttet til den enkeltes m&der at vaere nervaerende
pé i forskellige situationer.

Anskues bevidsthedstilstandene ud fra et socio-faenomenologisk per-
spektiv, m& vi neerme os en forstielse, ud fra hvilke livsrutiner og
oplevelsesrutiner vi opbygger, og dermed hvilke vaner og bevidstheds-
repertoirer, vi udvikler i vort liv og dermed hvilke mader, vi forbinder
os med verden pd (Wolf 1990). Disse vaner styres fra de sarlige
tilpasningskrav, vort moderne liv er underlagt: Det voldsomme bom-
bardement af nye oplysninger, mennesker vi mgder, aviser, musik, TV,
fijernheden fra naturen osv. Her er tale om helt uprgvede kombinatio-
ner af over- og understimulering. Disse mgnstre er med til at binde
iszer bymennesket ind i en eksistens, der hele tiden er fyldt med begi-
venheder og indtryk og dermed reducerer eller vanskeligggr mulighe-
der for stilhed, dyb eftertanke og naerveaer.

Det er vigtigt at ggre sig klart, at hver enkelt person har sit eget
gaengse repertoire, som kommer til udtryk i dggnets og drets aktivite-
ter og rytmer. Vi udtrykker os forskelligt om forskellige fglelser, stem-
ninger osv., og oveni kgbet er disse nuancer af sindstilstande vanske-
lige at udtrykke sprogligt. Vi har hver isaer et typisk grundrepertoire,
som méske bestar af en 20-30-50 forskellige grundtilstande. Igvrigt er
det vigtigt, n&r man taler om bevidsthedstilstande at regne med, at der
sker en direkte afsmitning af sindstilstande mellem mennesker, enten
som en udlgsning af tilsvarende eller modsvarende tilstande. Det be-
tyder, at vi indirekte ved hjaelp af vort kropssprog (betoning, intensi-
tet, gestus, kropsholdning, talehastighed og m.m.) styrer de andres op-
marksomhed og binder deres bevidsthed til at fungere i en bestemt
takt og rytme (Sidenbladh & Tjarkovskif 1983). Det er p4 baggrund
af en sddan gkologisk forstielse af sindstilstandenes mangfoldighed og
dimensionsrigdom, man skal forst& udskillelsen af szerlige s&kaldt en-

drede eller udvidede bevidsthedstilstande.
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udvidede eller &ndrede bevidsthedstilstande

De uszdvanlige bevidsthedstilstande er karakteriseret ved

1. en serlig form&en, en seerlig folsomhed, en szerlig intensitet (New-
berg & d’Aquili 2000; Csikszentmihalyi 1990)

2. en usaedvanlig virkelighed. Hertil kommer virkelighedernes forskel-
lige tidsperspektiver og deres forhold til de tre hovedformer af for-
ventninger, som vi alle rummer, nemlig: Det katastrofale, det vid-
underlige og det trivielle (Bjerg 1990).

Overskridelsen af den normale virkelighed og normale sansning bevir-
ker det psykologer kalder en de-automatisering, hvor forholdet mel-
lem den sansemaessige aktivitet og den motoriske aktivitet er forryk-
ket i forhold til et seedvanlige. Dette bevirker en oplevelse af gennem-
treengelighed af graeenser mellem selvet og omverdenen, der indebae-
rer en oplevet udvidelse og transparens af de graenser, der i vestlig
kultur traditionelt gir omkring det enkelte individ og omgivelserne.
Der opnéds en sammensmeltning med det, der er uden om en selv.
Herigennem opnés en gget folsomhed over for det, der foreligger for
sanserne. ZAndret bevidsthedstilstand er fgrst og fremmest karakterist-
iseret ved en anderledes og kvalitativt udvidet sansning end den s&-
kaldt normale. Du kan fx opleve din krop anderledes. Den kan ople-
ves som enormt tung, svaevende let, som lys, strgmmende, uden graenser,
transparent, som energi i bevaegelse (Tart 1986; Engel 1991; Damasio
1999). Du kan huske ting, du mener aldrig at have oplevet eller laest
om. Tid- og rumoplevelser kan sendres drastisk. Din oplevelse af energi
kan =ndres og meget mere. Seedvanligvis indtraeder flere af disse en-
dringer samtidig, og vi taler da om en udvidet bevidsthedstilstand. &n-
dringen er for drastisk til, at det kan opfattes som en variation af den
sikaldt normale bevidsthedstilstand. Der er tale om bade en kvalitativ
og kvantitativ zendring.

stabilisering af bevidsthedstilstanden

Det er praktisk, at vores normale bevidsthedstilstand er relativt stabil.
Det betyder, at vi kan overleve i en verden med uendelig mange sti-
muli uden ved den mindste foranledning at blive kastet ud i en ander-
ledes eller sendret bevidsthedstilstand. Stabiliseringen sker fgrst og frem-
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mest via det arbejde, der er forbundet med den samlede fortolkning af
alle input og desuden via den feed-back, der sker. Vi fir hele tiden
feed-back fra den ydre verden og inde fra kroppen. Dette er altsd en
fornuftig og rimelig m&de, hvorp4 vi netop opretholder den sikaldt
normale bevidsthedstilstand. I det gjeblik vi fjerner noget af arbejdet
fx ved at indskraenke input frivilligt, ved at forholde os ikke-vurderende
eller p4 anden mé&de aendre p& den normale balance, skaber vi mulig-
heden for, at vi kan gé ind i en skaldt sendret bevidsthedstilstand. Vi
glemmer ofte, at vores normale bevidsthed i hgj grad er kulturbestemt,
og den afhaenger ogs4 af vore individuelle erfaringer og fortolkninger
inden for vor kulturramme. Derfor kan man i en vis forstand satte
lighedstegn mellem personlighed og bevidsthedstilstand. I den fgrom-
talte grovinddeling i spvn-drgm-végen/normal og udvidet bevidsthed
skal bevidsthedsniveauerne forst&s som en model til grovorientering.
Da vi alle helt sikkert har erfaringer med de tre fgrste: sgvn, drgm,
normal vigen, ved vi naturligvis godt, at det er en meget grov beskri-
velse. Sgvn er ikke nogen entydig tilstand, ej heller drgm eller normal
vigen. Vi kan beskrive/erfare tusindvis af nuancer, grader af nzerver,
stemning, tanker, fplelsesindhold, relationer, omgivelser, kroppens fy-
siske tilstand og mange flere faktorers indflydelse og farve p4 vores
bevidsthedspalet. Alligevel kan den grove skitse bruges til orientering,
selv om selve erfaringen og oplevelsen af den specifikke tilstand s&vel
den normale som den sikaldt anderledes eller udvidede er unik.

bevidsthedstilstandens indflydelse pé erfaring og viden

Viden er athaengig af bevidsthedstilstanden. Hvilke erfaringer og hvil-
ken viden, vi har adgang til, athaenger af vores bevidsthedstilstand.
En analogi kunne vare at kaste et net ud i havet for at undersgge,
hvad der er. Stgrrelsen af maskerne vil vare afggrende for, hvad der
kommer op til overfladen. Bevidsthedsforskning viser, at vor viden er
tilstandsspecifik (Tart 1983). Nogen viden kan dog opleves i flere for-
skellige bevidsthedstilstande. Fx vil man normalt give samme svar p&
spgrgsmélet om, hvor man bor uanset bevidsthedstilstand, men der er
ting, som kun kan erfares i aendret bevidsthedstilstand, og som kun
vanskeligt kan kommunikeres igennem vort normale hverdagssprog,
men maske igennem poetiske og kunstneriske udtryksformer, igennem
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vort sikaldte nonverbale formsprog (bevaegelse, dans, toner, klang,
poesi, sang musik, billeder m.m.). Hvis vi altsd vil udvide vor viden og
erfaring, m3 vi ogsd inddrage erfaring med og forskning i aendrede
bevidsthedstilstande og disse oplevelsers udtryksformer igennem non-
verbale formsprog (Bateson 1972/2000). Hvis vi forsgger at forst4 alt,
kun ud fra fra den skaldt normale bevidsthedstilstand, vil der veere
omréader, vi ikke kan n4. Tilstandsspecifik forskning, forskning i for-
skellige bevidsthedstilstande, vil p4 afggrende made kunne udvide men-

neskets viden og forstéelse. (Tart 1972, Vedfelt 1998).

farer ved udvidet bevidsthed

Farer ved denne totale overskridelse af vores normale forstielse og sans-
ning af den ydre og den indre verden, er naturligvis, at oplevelsen er
s& overvaldende og si ekstatisk, at man kan fortabe sig i den. Man
bliver indfanget i den, beruses, bliver athaengig. Man kan blive forfgrt
til at bruge bevidsthedsaendrende teknikker, som en form for under-
holdning, en form for flugt fra den verdens udfordringer og krav. I
Charles Tart, Transpersonal Psychologies (1975) naevnes visse gene-
relle ricici, som kan opstd ved straeben efter en mystisk eller meditativ
oplevelse: Hvis vore saeedvanlige forsvarsmekanismer aendres eller mind-
skes kan vi f4 at ggre med overvaeldende oplevelser fx: Man bliver
stolt af sine oplevelser. Man bliver forvirret, barnlig, fremmedgjort over
for den kropslige og fysiske og samfundsmaessige virkelighed. Der kan
vaere forblaendelser, for stor passivitet, overdrevethed, fanatisme, og
der er ogsd konstant den normale modtagelighed for vanvid. Dertil
kommer risikoen for, at visse mennesker kan forledes til at bruge det
spirituelle til at nd egoistiske, individuelle mal uden ansvarsfglelse for
en stgrre helhed. Derfor er det vigtigt at bevare kontakten med den
fysiske krop og med virkeligheden, som den udfolder sig kulturelt og
socialt. Det er ngdvendigt at arbejde med den udvidede sansning og
erkendelse i kommunikation og handling i relation til verden i og
omkring os. Den udvidede sansning og virkelighedsoplevelse m& bru-
ges og virkeligggres i hverdagens konkrete handlinger. Udfordringen
er at udfolde livet pd mader, hvor greenserne mellem jeg og du, mellem
jeg og det andet, er transparente, og alle dimensioner indgar i en gko-
logisk og gkomental helhed. Ved at mgde verden autentisk og 4bent,
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skabes udgangspunkt for et neerveer, der &bner for et mgde, som er
grundlag for levende kommunikation og en etisk ansvarlig udvikling
og forvandling, personligt som kulturelt.

veerdier af udvidet bevidsthed

Pejlemarkerne for at bevaege sig i retning af udvidet bevidsthed rum-
mer en personlig erfaring af udvidet sansning. Opmaerksomhed mod
sansningen og vor forskellige kanaler er vaesentligt for at 8bne for ud-
videde bevidsthedstilstande (Mindell 1985, 37-48). Sddanne erfarin-
ger af udvidet og mangedimensionel og opmaerksom sansning vil 8bne
for en anderledes erfaring af bade en selv og af omgivelserne og vil fgre
til et kvalitativt skift, som ikke kan undg4 at forvandle hele ens livs-
forstielse og kan som sddan vaere afggrende for bade personlig og sam-
fundsmaessig forvandling. En afggrende betydning i en forgget sensitivit
og 8benhed er betydningen af indlevelse for tolerance og kommuni-
kation med det ukendte, som blot kan vare andre kulturformer.

bevidsthedstilstand og intensitet

Vor hverdagsbevidsthed er ofte praeget af, at vi er til stede i hverdags-
handlinger, vaner p en ikke szrlig naervaerende méde (Engel, Himmel-
kys pp 59-67). Det er selviglgelig pa ét plan helt ngdvendigt, at visse
rutineting kan foregd med et minimum af opmarksomhed. Men ulem-
pen ved det er, at vi indgver denne halve tilstedeveerelse, gver os i at
sanse s& lidt som muligt. Visse negative forhold kan vaere umulige at
andre eller fjerne sig fra, og man kunne haevde, at det er en ngdven-
dighed for at kunne overleve i et moderne samfund, at man ikke san-
ser alt for opmaerksomt, at man mestrer at bevare en vis hirdhudethed
for at kunne leve med det moderne livs bombardement af indtryk og
information. En anden side af modernitetens kompleksiteter er forfg-
relsen ind i mangfoldigheden af muligheder. Det kan ikke undg3 at
give stress. Kravene er mangfoldige, og det samme er gnskerne og
mulighederne. I gnsket om at leve op til alt og ikke at g8 glip af noget,
bliver resultatet ofte rastlpsheden, som kommer til udtryk i den si-
kaldte zappermentalitet. Alt p& én gang og kun kort tid ad gangen:
skrive, laese, lytte, spise osv. Igen kan man haevde: jamen det er —
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hensigtsmaessigt at kunne flere ting pd én gang, og nogle gange helt
ngdvendigt at kunne vaere spredt opmaerksom, klar til at reagere pa
det ngdvendige; men ulempen er igen, at man vaenner sig til at accep-
tere dette halve eller kvarte narveer som det normale.

En kendt méade at skaerpe naerveret er at rejse til nye steder — og
der, revet ud af hverdagens rutiner, oplever man verden “med begynde-
rens sind”. En sddan skaerpelse af naerver sendrer spontant vor ople-
velse, bringer os i kontakt med nu’et p4 en made, som er berigende og
som vi méske kun dbner os for i specielle situationer. Nar vi mgder det
overraskende, bjergtager det os, forfgrer os til at mgde gjeblikket helt.
Det er vigtigt at erfare denne sammenhaeng mellem opmaerksomhed
og kvaliteten af vore oplevelser. Hvor meget opmaerksomhed vi giver,
aendrer afggrende intensiteten af vores naervar og dermed oplevel-
sen. Vi har alle denne medfgdte evne til spontant at blive bjergtaget,
at blive draget til at opleve totalt. Det kraever, at vi laerer at kunne
nul-stille, at kunne mgde nu’et ikke-dgmmende i selve oplevelsen.
Vort liv udfolder sig igennem handlinger, tanker, fglelser og sansnin-
ger, som forbinder os med livet. Ofte er vi vant til at seette betingelser
for vor eksistens, for vi synes, at vi kan veaere helt: Ethvert gjeblik
vinder ved, at vi er helt naervaerende. Det betyder automatisk, at vi
kan modtage mere, og at vi har mere at give og dermed at vi kan ggre
mere.

Ofte siger vi maske: Jeg ma have mere fx teknik, penge osv. for at
kunne ggre mere spille bedre, rejse osv., og s kan jeg vaere mere glad!
Jeg tror p4, at forvandlingsmuligheden ligger i at starte med at vaere
mere, og derved opdage, at det er en vej til at have mere, og dermed til
at ggre mere.

va&ere

ggre have
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[ vores kultur opnas forfgrelsen, beruselsen nzesten altid via en eller
anden stimulering p4 det ydre plan fx: alkohol, stoffer, forbrug. Beru-
selsen kan ogsd opstd p& grund af det usedvanlige, overraskelsen fx
forelskelsen, musikken, naturen. Men du kan lzere at blive bevidst
om, at gjeblikkets intensitet og &benhed er delvis uathangig af den
udvendige situation.

Efter min mening er det ikke afggrende, hvilke teknikker man vael-
ger. De virker alle sammen, forudsat, at man bruger dem. Der er ikke
kun hvad, men i hgj grad hvordan, der er afggrende for gjeblikkets
tone. Det vigtige er at sige ja til det, man ggr. At give sig hen med
udgangspunkt i det, som er, og s& mgde gjeblikket i agte dialog uden
betingelser og uden fordomme. Fglgen af et bent mangedimensionelt
narver er en levende og autentisk kommunikation, der abner for
bevagelse og handling. Feelles, uanset om man arbejder med szerlige
teknikker eller blot med opmaerksomhed pé gjeblikket, som det er, er
oplevelsen af dynamisk forbundethed med livsprocessen, karakterise-
ret af tillid og opmaerksomhed. Nér det lykkes, kan kommunikationen
lgfte os ind i det uszedvanlige, ind i forvandlingen af gjeblikket og af
vort liv.

Begynd med:

e Accept af her og nu. Naerveer. Tillid. Betingelseslgs kaerlighed.
® Atman 8bner for stilhed. At give slip pa forhdndsvurderinger.
¢ At man kan tilgive sig selv og andre.

e At give og modtage i levende og skabende kommunikation.

S& vinder man:
e Overraskelsen. Det uventede. Fortryllelsen.
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Udgangspunktet for krop-psyke traening er et helhedssyn, der ser livet
som en dynamisk vekselvirkning mellem den synlige, fysiske verden
og den usynlige, vibrationelle verden. Vi er i en strgm af energi i dyna-
misk bevagelse, ur-bevagelsen af at give og modtage, at udvide og
sammentrakke.

Hver lille del influerer pd helheden og helheden influerer pd delen
(Bateson 1972/2000, Lao Tzu 1972). Nyere forskning begynder ogsa
igen at veere optaget af den naere sammenhaeng, der er mellem krop
og psyke (Freeman 1999). Den del af videnskaben, som kaldes
psykoneuroimmunologi (Griin 1990) har udfgrt en raekke spaendende
forskningsforsgg, hvor man har pévist en meget ngje sammenhzng
mellem menneskers oplevelser fx af forskellige typer film og deres
immunforsvar. Det kan direkte vises, at film, som vi oplever som ube-
hagelige, har en svaekkende indflydelse pd immunforsvaret. Det bety-
der faktisk, at alt, hvad vi tager ind, direkte influerer pa vores krop-
psyke og dermed ogsd pé vores made at kommunikere med os selv og
omverdenen pa. Der findes ogsa en del psykofysiologisk forskning, som
viser en sammenhzng mellem fysisk aktivitet og stemning. Lgb er ofte
blevet knyttet sammen med oplevelser af euforiske tilstande, sikaldte
‘runner’s high’.

krop, bevaegelse, rum, tid, kraft, verden
Formél

e at treene opmaerksomhed

e at traene rytmisk bevaegelse og energi som formsprog
e at arbejde med energi og nonverbal kommunikation
e at ibne for intuition og kreativitet
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e at arbejde med erfaringer af krop-psyke teknikker som veje til di-
rekte erfaring af udvidet sansing af krop og verden og dermed tek-
nikker til at 8bne for overskridelse af normale polariteter som fx

gentagelse = —  nyhed
aktiv —  passiv
det indre —  detydre
detkropslige —  detmentale
Midler
e centrering — O-stille
e opmaerksomhed
® rytme

e vejrtrazkning

® bevagelser

® bergring

® stemme

¢ kombinationer af ovennaevnte faktorer

Andre faktorer

e at veere en del af et psykisk og socialt felt af samhgrighed

e at give og modtage opmarksomhed, kommunikation.

e den fysiske omverden fx kost, klima, lys, lyd, luft, vand, bygninger,
dufte, farver

Traening

Treening er at arbejde bevidst med hvad, hvordan, hvem, hvor og
hvorfor. Traening ud fra et helhedssyn vil sige, at man forsgger at for-
holde sig til alle disse vinkler ud fra en overordnet helhedsforstaelse af
kro, psyke, verden, og pd den mé&de arbejde bevidst med kroppens og
bevaegelsens betydning for vore relationer til os selv og verden:

M@Ader at n4 usazedvanlige oplevelsestilstande
® naturen

e forelskelse

e karlighed

® bevagelse: gang, lgb, dans, leg, sport

* musik
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® sang

meditation

meditativ bevaegelse, energigvelser, qi-treening, tai-chi, yoga
at mgde ethvert gjeblik betingelseslgst nervaerende

Kemiske pavirkninger, som sendrer bevidstheden og sensitiviteten

e Kosten (b&de kvantitet og kvalitet, for stor kvantitet og tung kvali-
tet bruges fx ofte til beroligelse, bedgvelse, kort og godt til at seenke
graden af sensitivitet, men netop ved at veere bevidst om kvalitet og
kvantitet, og tilpasse den optimalt til den enkeltes liv, kan kosten
vaere en faktor af stor betydning for at gge sensitivitet og dermed
abne til udvidet bevidsthed.

e stimulanser

e alkohol

o stoffer

Fysisk aktivitet og psykisk velvaere

Regelmaesssig fysisk aktivitet er en vigtig faktor til vedligeholdelse og
forbedring af sundhed og velvaere, dels fysiske aspekter og dels en raekke
psykologiske aspekter som fx bedre koncentration, bedre selvopfattelse,
stgrre selvtillid og oplevelse af velvare, hgjere energi, bedre stemning/
humgr, lavere angst, positiv vitkning pa negative fglelser som depres-
sion og fjendtlighed. (Agnew et al. 1987, DeVries 1987, Doyne,
Chambels & Beutler 1983, Morgan & Goldston 1987, Raglin & Mor-
gan 1985, Davidson, Goleman & Schwarz 1976, Taylor, Sallis &
Needle 1985; Andersen et al. 2000). Der findes en del undersggelser,
der viser, at fysisk aktivitet har en positiv virkning p4 angst og depres-
sion pd individer med hgj angst og depression. (Hayden et al. 1984;
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Engel & Andersen 2000). Undersggelser, hvor man tager hensyn til
den positive forventning, viser, at der isaer sker en forbedring af varia-
ble, der er direkte knyttet til aktivitet, som fx stgrre tilfredshed med
vaegt og kroppens fremtoning og mere positiv oplevelse af at vaere i

fysisk form (King et al. 1989).

Basale elementer

e at give gjeblikket naerveer og betydning

e acceptere her og nu, ikke-vurderende, ikke-dgmmende

e vejrtrazkning

e afslappet fokusering

e 3benhed

e indre stilhed. Optimal spaendingsbalance (O-stille) bade psykisk og
fysisk

e at tyngden ligger lavt (pkonomi)

® rygsgjlens balance. At arbejde med opmaerksomhed p4 vejrtrak-
ningsbglgen gennem rygsgjlen — at bevaegelsen flyder uden bloke-
ringer.

e kosten: Minimal kvantitet, optimal kvalitet

¢ hvordan er afggrende for betydningen af hvad, dvs at krop, bevae-
gelse, bevidsthed, relation, verden og mening er mangedimension-
elle, dynamiske netvaerk. Inspirationen til at 22ndre m&den, man er
neaervarende pd, kan opsta alle vegne fra, sdvel udefra som indefra.

Elementer der blokerer for en sddan erfaring

e fokus pa de negative sider: Negative fglelser af uro, angst, bekym-
ring, skepsis, tvivl

e en kritisk, analyserende holdning

e smerte, for hgj akut eller kronisk fysisk spaending

® mangel pd at turde/kunne hengive sig

e for meget fokus pa mélet i stedet for pa vejen

e for meget fokus pa det ydre, materielle i stedet for accept af det som
er uden betingelser.

Stressreaktionen — fysisk
e hurtigere puls, forgget blodtryk.

e hurtigere vejrtrazckning, mere overfladisk og uregelmaessigt

91



krop psyke verden

¢ hgjere blodsukkerniveau

e forgget adrenalin

e hurtigt EEG (20-40 Hz), Betabglger

¢ hgjere EMG, forgget muskelspaendingsniveau, darligere koordina-
tion, forgget sved, nervgse bevagelser (tromme med fingre, tygge
m.m.), sgvnproblemer,

e trethed. Mangel p4 energi

Stressreaktionen — psykisk

e flere negative tanker: Irritation, depression, oversensitivitet.
¢ nedsat koncentrationsevne.

* manglende evne til at slappe af og O-stille

¢ nedsat hukommelse

e fplelser af treethed og mangel pa energi og lyst

e fgplelser af forvirring, mangel pa overblik, mangel p& overskud
e fplelser af angst, panik

Faktorer, der forgger stressophobning i kroppen

e fysiske og psykiske stressfaktorer i hverdagen, der giver uhensigts-
maessige overspaendinger i muskulaturen

* mangel pé gleede

® mangel pd varieret bevaegelse

¢ mangel pd opmarksomhed og fglelse af samhgrighed

¢ bekymringer og angst

e ensformigt arbejde

e for mange ting pd en gang

e for meget mad med et hgjt fedt- og proteinindhold

e overforbrug af stimulanser og medicin.

® rygning

Afslapningsreaktionen — fysisk

e lavere puls

e lavere blodtryk

¢ langsommere vejrtrakning

¢ lavere muskelspeending (EMG)

¢ langsommere og mere synkroniserede hjernebglger (hgjere maengde
af alpha og thetabglger)

92



helhedstraening

Afslapningsreaktionen — psykisk

e angstniveauet falder, bide situationsbetinget angst og pa leengere
sigt personlighedsbetinget angst

® koncentration og opmaerksomhed gges

e velvaere, ro, humgr og energi stiger

e evne til naervaer og kommunikation forgges

® intuition gges

® kreativitet pges

e evne til improvisation gges

e livsgleeden pges

/?( You are. purely (ookm«7
for angwers | dhen Yo don'd
Perceive Wum}

Fri fortolkning efter Trungpa 1994.
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opmarksomhed
dndedraet og
beveegelse

Falles for de mange teknikker og metoder ser jeg folgende basale ele-
menter: Opmaerksomhed, &ndedrzet og bevaegelse.

Opmaerksomhed skal forstas som en bevidst retten sin opmaerksom-
hed mod et punkt eller et felt, altsd almindeligvis en form for
indsnaevren af opmaerksomheden til i seerlig grad at bergre det valgte
emne eller tema. Jeg kunne ogsd have valgt at bruge ordet koncentra-
tion, men vaelger opmaerksomhed, idet jeg dermed vil understrege, at
der er tale om en afspaendt flyden i det valgte punkt/tema. Et effektivt
tema for denne gvelse i opmaerksomhed er kroppen. Man kan ggre
det i form af direkte at lade opmaerksomheden bevaege sig igennem
kroppen, eller man kan udvide det ved at lade denne opmaerksomhed
vaere fyldt med seerlige kvaliteter som fx varme, lys, energi eller andre
kvaliteter, man kan fgle sig i overensstemmelse med. Man fir erfarin-
ger af, at blot det at bevaege opmaerksomheden igennem kroppen,
aendrer oplevelsen b&de af kroppen og verden, ligesom man kan er-
fare, at man kan velge at sende sarlige kvaliteter igennem sit
bevidsthedsfelt og p4 den made farve kropsoplevelsen i en sarlig ret-
ning. Andedraettet og sammenhzangen mellem krop, tanker, fglelser
og verden vil jeg komme naermere ind p4 senere, men koncentration
p& dndedraettet er en meget brugt made til at centrere og balancere
bé&de fysisk og psykisk og dermed skabe mulighed for en @ndring af
oplevelsen ikke bare af kroppen, men af relationen til verden og livet.
Endelig er bevagelse og rytme en meget staerk made at gribe ind i
kroppen p4, og alle har sikkert umiddelbare erfaringer af, hvordan skift
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i vejrtreekningsrytmen og i maden at bevaege sig pd direkte influerer
pa folelser og energi. Her er der tale om et uendeligt stort spekter af
variationsmuligheder fra praecise stillinger som fx i yoga, Lowens
bio-energi og andre former for fysiske og energetiske gvelser til helt
abne former for bevaegelsesimprovisation og leg, som det vil g for vidt
at komme ind p4 i denne sammenhzng.

Opmearksomheden og afspaeending er et meget staerkt middel, nér
det handler om at komme i kontakt med at gge sensitivitet til krop og
omgivelser, og det er noget, vi alle har erfaret i situationer, hvor vi
bliver fuldstzendig opslugt af det vi ggr, idet vi overgiver os helt til
nu’et. Det er somme tider ikke lige si let for voksne, fordi vi i den
moderne verden forfalder til mentalt at vaere enten foran eller bagved.
At arbejde intenst med sanselig opmaerksomhed p4 indre og ydre be-
vaegelser, vende opmarksomheden indad, vil af nogle blive opfattet
som en form for navlebeskuen, en flugt fra virkeligheden. Det er jeg
ikke enig i. Kun hvis man opfatter kroppen som noget rent fysisk,
adskilt verden kan man méske have den opfattelse. Tvartimod vil jeg
pastd, at begynder man fgrst at arbejde med kropbevidstheden og en
udvidet kropserfaring, begynder man samtidig en revolution bade af
krops-og livssyn. Det er muligt, at man slet ikke er bevidst om det i
begyndelsen, og at ens motivation har veeret en helt anden, men man
undgér ikke dybtgende aendringer af sig selv og af alle de relationer,
man er i.

Arbejdet med kropbevidstheden vil bryde ind i kroppens og sindets
mgnstre, og dermed bryde igennem personlige og i sidste ende ogsé
kulturelle mgnstre, som ogsa viser sig i vores virkelighed. Vi er netop
ikke isolerede kroppe, men kropsbevidstheder i hinandens energi- og
fplelses- og tankefelter. Netop derfor mener jeg, at idraet og kropskultur
er et af de mest speendende omréder, man kan f4 lov til at beskzaftige
sig med, et omr&de, der har mange muligheder for at ggre mennesker
mere levende, og hvis bevagelsen forbindes med traening af sensitivi-
tet, kan det bne for en oplevelse af stgrre samhgrighed med omgivel-
ser og dermed for en erfaring af vores mangedimensionelle forbundet-
hed. Jo mere energi et menneske lader komme til udtryk, og jo mere
sensitivt et menneske kan vaere i kontakt med sig selv og sine omgi-
velser, jo mere vil det blive bevidst om sit medansvar for helheden. At
begynde med at veere opmaerksom pé krop-psyke helheden er et af de
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steerkeste midler til pd laengere sigt at skabe en radikal aendring af
kommunikation, fglelser, vaeren, tanker og handlen. En gget krop-
bevidsthed bliver basis for en direkte kropslig erfaring af altings dyna-
miske samhgrighed, altsg af en egentlig pkologisk bevidsthed og der-

med basis for en ngdvendig kollektiv bevidsthedseendring (Bateson
1972/2000).

dndedraet, bevaegelser og falelser

Andedrzattet er den mest grundlaeggende funktion i kroppen og bin-
deled mellem det fysiske og det psykiske. Andedraettet reguleres auto-
matisk athaengig af fysisk aktivitet og psykisk sindstilstand. I en vis
udstreekning kan vi kontrollere vort dndedraet, ggre det roligere og
dybere, holde vejret osv. Andedraettet er ogsa direkte forbundet med
fplelserne. En hvilken som helst fglelsesmaessig reaktion vil med det
samme sndre &ndedratsmgnsteret, og dermed sendre fglelser og for-
nemmelser i kroppen. Mange afspaendings-og meditationsteknikker
bygger pd denne viden. Kropsbevaegelserne har ogsi en naer sammen-
hang med &ndedraettet og med fglelserne. Det er faktisk muligt at
aendre p4 sin vejrtraekning og sine fplelser ved at zendre pA miden at
bevaege sig. Altsd bdde bevagelserne og dndedraettet er direkte for-
bundet med fglelserne. Hvad jeg ggr ved min krop og mit &ndedrzet
pavirker fplelserne, og omvendt pavirker fglelserne og tankerne min
krop og mit 4ndedraet. Nér vi 4nder dybt og helt, forstzerkes fglel-
serne. Nér vi holder vejret blokeres fglelserne (ubehag savel som lyst
og glaede). Dybden af &ndedraettet er altsi bestemmende for intensite-
ten i fplelserne, og undertrykte fglelser kan genoplives via &ndedraet-
tet. Typiske stressreaktioner er at holde vejret, traekke skuldrene lidt
op om grerne, og at kroppen stivner lidt. Né&r kroppen stivner, bloke-
res fglelser, for fglelserne er bevaegelse. Derfor kan man selvfglgelig
ogsé bruge bevagelser til at genvinde fplelsen i en kropsdel, man ikke
har kontakt med. At vare i levende kontakt med kroppen betyder
altsd at tillade de spontane bevagelsesimpulser at strgmme frit igen-
nem kroppen. Enhver heemning af &ndedrzaettet eller af de spontane
bevaegelsers pulseren i kroppen nedsaetter ogsé intensiteten i vore fg-
lelser. Den spontane bevaegelses pulseren i kroppen kan iagttages hos
helt sm& bgrn, dyr og p& mennesker i afspaendt bevaegelse.
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adndedraetsbalgen — den organiske totalbevaegelse

Nar vejrtrakningen foregar uhindret kan det beskrives som en sam-
mentraekning og udvidelse ikke bare i &ndedrzetsorganerne, men i hele
kroppen. I en levende krop er rytmiske hvirvelsgjle- og baekkenbevae-
gelser en integreret del af 4ndedraettet. Backkenet og hvirvelsgjlen
deltager i hver eneste Andedraetscyklus, som beskrevet i ord forlgber
pé fplgende méde: Inddndingen fglges af en lille svajning i leenden,
der som en organisk impuls forplanter sig gennem baekken-talje-bryst-
hoved. Udandingen starter som en lille krumning, der forplanter sig
gennem bakken-talje-bryst-hoved. I en krop uden blokeringer breder
denne pulseren fra andedreettet sig til hele kroppen. Denne kroppens
pulseren er grundlaget for alt liv, og nir hele organismen tager del i
den, fungerer organismen i en flydende og dynamisk spaendingsbalance.
Denne funktionelle pulseren kan opleves som en fglelse af energi, der
strgmmer frit i kroppen. Omvendt kan enhver haemning af denne fri
funktion fa mindst to alvorlige konsekvenser, dels nedsat evne til kon-
centration og udholdenhed, p4 grund af mindre energi til radighed
som fglge af anspaendthed, fastlisen, blokering, dels mindre evne til at
kunne give sig helt til her og nu.

Med udgangspunkt i denne erfaring af krop, &ndedrzet og beva-
gelse, er det klart, at vi mé forsgge at 4bne for en levende, organisk frit
flydende bevaegelse via metoder, der tilgodeser denne helhed, og det
vil i vores samfund sige, at man bevidstggr sig betydningen af den
sanselige, emotionelle del og forstir den store betydning heraf for men-
neskers liv.

Vi m4 finde frem til arbejdsmetoder, der fremmer den sanselige,
emotionelle erkendelse af krop, sind og verden som funktionelt iden-
tiske. Her vil vi stgde p4 en vis vanemaessig modstand. Vi er alle bun-
det ind i det dualistiske sprogs tankeformer. Vi er vant til at satte
hovedet og analysen fgrst, undtagen ved specielle lejligheder. Vi vil
gerne forstd og kende en rationel begrundelse, fgr vi gir p& opdagelse,
eller giver os selv lov til at opleve og erfare, og ofte kommer vort analyser-
ende og vurderende jeg til at stille sig i vejen for en kropsligt levende
og nzervaerende oplevelse.

Vi m4 4bne os for bevaegelsesformer, som arbejder med at fremme
erfaringen med og forstelsen af en bedre balance mellem krop, tanke
og verden, mellem processen og mélet.
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Visualisering er noget vi alle har erfaringer med, ogs selv om vi slet
ikke har mgdt nogen form for professionel mental traening. Vi kender
det fra vores hverdag, fra drgmme, fantasi og dagdrgmme, men vi bru-
ger det méske uden at veere sarlig bevidst om det. Visualisering er
spontane eller villede billedtanker, som vi kan se, hgre, fgle, lugte og
smage. [ det gjeblik vi forestiller os en oplevelse med vore sanser, rea-
gerer kroppen, som om sansningen er virkelig. Det betyder, at vi ved
hjeelp af vores fantasi skaber en psykisk virkelighed, som kommer til
udtryk i kroppens reaktion og dermed ogs4 &bner for en forandring af
vores fysiske virkelighed. Moderne bevidsthedsforskning har pavist, at
vore tanker og indre billeder har afggrende betydning for, hvordan vi
forbinder os med gjeblikket og dermed béde for vores oplevelse og for
vores praestation. (Samuels & Samuels 1975; Andresen 2000).

[ Norden foregr der ogsa en del forskning i virkningen af visualise-
ring i forbindelse med sundheds-psykologi og alternative strategier i
behandling ligesom der ogsé har vaeret tradition i idratspsykologien
for at anvende visualisering til praestationsforbedring (Zachariae 1997;
Unest&hl 1992). Visualiseringen kan anvendes bdde med henblik p&
en bestemt beslutning, en malsatning og med henblik p en oplevelses-
orienteret malsaetning. Hvem styrer, hvilke billeder og tanker vi har?
Alle mennesker tager hver dag en masse sansninger, tanker og ord
ind, bevidste sivel som ubevidste. Idéen med bevidst visualisering er,
at man kan udvzlge noget, man vil give saerlig opmaerksomhed, og s&
snart noget far opmaerksomhed, intensiveres det. Det vil sige, at visua-
liseringen er en made at arbejde bevidst med tankebilleder i forhold til
saerlige problemer og malsaetninger.

Det er en fordel at tage udgangspunkt i en afspaendt, rolig tilstand.
Du kan med fordel udnytte to tidspunkter pd dggnet, hvor du auto-
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matisk er i en lidt flydende og afslappet tilstand, nemlig, lige fgr du
vagner helt, og om aftenen lige inden du falder helt i spvn. Her er de
fleste almindeligvis naturligt afslappede, og det bevirker ofte, at
visualiseringsevnen fungerer bedre, og dermed bliver p&virkningen af
sind-krop staerkere. Vil man hellere arbejde med det p& andre tids-
punkter fx i forbindelse med fysisk traening, er det en fordel at laere en
enkel afslapnings- eller meditationsteknik. Jeg bruger i min undervis-
ning hyppigt to grundformer: Indre opmaerksomhed til kroppen og
farveafslapning.

Din méde er den rigtige for dig

Hvis man ikke har erfaring med visualiseringsgvelser, kan man ggre et
lille eksperiment for at finde ud af, hvordan man bruger sin fore-
stillingsevne, sine indre sanser.

Luk gjnene. Lad vejrtreekningen vare dyb og rolig. Forestil dig en
citron. Se den gule citron for dig. Tag den i hdnden. Maerk overfla-
den. Skrab med en negl i skrzellen. Indsug duften. Skaer nu en skive af
og tag en bid af citronen. Smag pd den... Lad s& billedet forsvinde og
aben gjnene. Hvordan oplevede du det? For nogle bliver samtlige sans-
ninger meget staerke. De ser helt tydeligt, farver, former osv. Nogle
fornemmer dufte seerlig staerkt. Andre oplever bergringen tydeligt.
Nogle smagen. Nogle synes ikke, de kan visualisere, de synes sansnin-
gerne er uklare, eller at kun nogle af sansningerne gér tydeligt igen-
nem. Men ligemeget, hvordan du oplever din visualisering, selv om
du synes, at du kun taenker den, vil den have effekt, hvis du giver den
opmaerksomhed. Det afggrende er, at du accepterer din méade, s kom-
mer den ogsa til at fungere. De fleste vil i gvrigt opdage, at sansningerne
bliver tydeligere, efterhdnden som de arbejder med visualisering i leen-
gere tid. Visualiseringen og tanken fungerer nemlig som mélretter for
sindet, og din krop afspejler p& godt og ondt det, dit sind er fyldt af.
Derfor er visualisering én mé&de bevidst at pavirke kroppen og den
fysiske virkelighed omkring os pa. Det giver dig en enkel teknik til at
forholde dig bevidst kreativt til ssmmenhzenge mellem krop, psyke og
verden.

Kreativt arbejde med visualisering har to grundlaeggende hoved-
former:
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Skabende ud fra en pé forhdnd taget beslutning. Hvilke typer mél-
saetninger, der kan arbejdes med, athaenger selvfglgelig af situationen
og af den enkelte. I princippet kan der arbejdes med alt fra at a&endre
ugnskede vaner til opnielsen af bestemte mal og 22ndring af kroppens
og psykens stemthed, hvilket i hgj grad kan influere pa oplevelse og
dermed igen pa den fysiske virkelighed. Selv om tanken opererer med
specifikt definerede mél, breder virkningen sig ud i hele forlgbet, s&-
dan at uanset om man fokuserer pa processen eller milet, vil begge
dele blive pavirkede. Det er dog en kendsgerning, at det ofte kan vare
en fordel at fokusere pa processen og lade selve mélet st mere som
baggrund, idet det kan give negative effekter, hvis milet ses som det
eneste betydningsfulde.

Modtagende, dvs at bne sig for en strgm af ikke p& forhand beslut-
tede tanker og billeder. Det sidste er en form, der anvendes i forbin-
delse med problemlgsning og kreativitets traeening. Det bruges i alle
former for kreative processer, hvor der er brug for at give slip p stram
styring og i stedet &bne for en friere association og dermed for nye
idéer og sammenhzenge.

Selve m&den man visualiserer pd kan opdeles i tre grundformer: 1)
at skabe konkrete, sanselige billeder ved hjzlp af kendte ting og gen-
stande eller fantasiforestillinger. 2) at skabe abstrakte billeder. Farver
kan vzere et eksempel p& en sddan form for visualisering. Det konkrete
og det abstrakte vil dog i praksis ofte glide hen over hinanden fx kan
det vaere lettere at analysere farver, hvis man forestiller sig konkrete
genstande eller fantasibilleder, som ikke behgver at findes i den virke-
lige verden.. 3) afspaendt, fritflydende 4ben opmaerksomhed. En 8ben
opmaerksomhed, som forbinde sig med nuet i en fglelse af betingelses-
lgs nervaer og kaerlighed. Denne tredje form er naermest billedlgs.
Den kan ses som en eksistentiel opmaerksomhedstraening, hvor hvert
gjeblik, hver tanke, hver fglelse, hver handling bevaeger sig imod et
narvaerende, levende mgde af at give og modtage. En sddan form for
opmaerksomhedstraening kendes bl.a. zen traening (Yoshioka 1972).

Alle typer af villede eller spontane visualiseringer kan @ndre folel-
ser og stemning og dermed den psykofysiske energi og oplevelser af
relationer med omgivelserne. Hvilken type, der egner sig bedst for den
enkelte athaenger af mange faktorer, og det er efter min mening bedst
at kende enkle udgaver af dem alle og s& eksperimentere med, hvilken
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type visualisering og hvilke billeder, der fungerer bedst for en. Hvis
man arbejder regelmaessigt med det, vil der ogs8 ske en udvikling og
intensivering af sansning bade af de indre og de ydre billeder.

Men lige meget hvilken teknik man valger, er grundprincipperne
de samme.

Grundprincipperne er:

¢ Tanken er energi

¢ Energi er magnetisk

¢ Tanken skaber form

e Alt hvad du sender ud — kommer ogs3 tilbage

Derfor er vi b&de individuelt og kollektivt medskabere og medansvar-
lige for vores virkelighed, hvad enten vi er bevidste om det eller ej!
Det er ikke det samme som, at vi straks skal patage os skylden for alt,
men at vi m3 indse og accepterer vores mulighed for at vaere aktivt
medskabende og medansvarlige for det vi er i bergring med. Det over-
ordnede princip for al arbejde med kreativ visualisering er en bevidst-
hed om, at alt hvad man “beslutter” skal vaere livgivende for alle in-
volverede parter. Kun pa den baggrund kan visualisering opfattes som
en positiv metode. Med baggrund i en sddan bevidsthed om betydnin-
gen af tanker og fglelser for en stgrre helhed end en selv, kan man
arbejde med visualisering med henblik p4 at né et givet mél.

visualiseringsovelser

Her fglger en raekke visualiseringsgvelser, som hand-
ler om at 8bne for den indre sansning i alle sanse-
kanaler.

Luk gjnene og forestil dig:

e Atstryge en killing

¢ Rgre ved en isterning

¢ Lugten af nymalet kaffe

® Smagen af en citron

¢ Lyden af en hane, der galer
¢ Lyden af torden
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e Atdugynger
e Dit vaerelse

Dit personlige magiske sted, hvor du kan fgle dig rolig og glad. Det
kan méske vaere et naturlandskab eller et szerligt fantasisted, du opfin-
der.

e Hvis du er ved stranden: Se sandet, bglgerne, himlen.

e Hvis du er i bjergene: Se traeerne, jorden, himlen.

e Leg marke til detaljer: Sma
sten, lysglimt pa vandet eller
gennem traeernes grene, blade
pa jorden.

e Merk vinden, og maden vin-
den fples mod ansigtets hud.

® Merk varmen fra sandet, kglig-
heden fra jorden.

e Mzrk, hvordan jorden fgles
mod din krop.

e Merk alle duftene. Af luften. Planterne. Jorden. Havet.

e Hgr alle lydene. Af bglgerne. Bladene, der rasler i vinden. Fuglene.

® Mark din krop. Tyngden. Varmen. Vejrtraekningen.

leb og kreativ visualisering

Alle, der lgber ved, hvordan det fgles at veere traet, gm, stiv... men
ikke alle, der lgber, erfarer en udvidet bevidsthedstilstand. Faktisk er
der mange lpbere, som aldrig synes, de oplever noget, de ville betegne
som flow eller usaedvanlige oplevelsestilstande, 22ndrede bevidsthed-
stilstande eller “runner’s high”. Nogle lgbere nér dette helt spontant
bare ved at lpbe, men man kan ogsi ggre noget bevidst for lettere at
nd ind i en s&dan udvidet bevidsthedstilstand. Fx traene sig selv i af-
slapning og visualisering, idet det kan hjzelpe én til at ni frem til en
afslappet lgbestil, ogsd selv om man lgber med hgj intensitet. Almin-
delige klager i forbindelse med lgb kan vzere smerter, men ogsi ked-
somhed og monotoni. Det bedste middel til at &endre det er opmaerk-
somhed og mental treening fx i form af visualisering eller meditation.
Nér du mediterer, er der grundlaeggende to forskellige typer af medita-
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tion. Hovedforskellen p& dem er, at du enten fokuserer pd en genstand
uden for dig selv fx et lydmantra. Det vil fgre til en rolig, passiv bevidst-
hedstilstand, hvor du naesten kan fjerne dig selv fra Igbet. Den anden
type er en form for afslappet opmaerksomhed p4 her og nu, en proces-
orienteret meditation eller en form for zenmeditation, som bringer dig
i intensiv kontakt med gjeblikket, og dermed forstzerker oplevelsen af
nuet. Essensen i det er at lade opmaerksomheden hvile i vejrtraeknin-
gen —at vaere helt i nuet uden bekymring for fortiden eller fremtiden.
Zen handler ikke om at saette et mal op uden for sig selv, men i at tage
udgangspunkt i det, som er og at give sig selv helt til hvert gjeblik.
Anvendelsen af grundprincipperne for 4ndedraet og afspaendt kon-
centration er beskrevet i Herrigels lille smukke bog ,,Zen in the Art of
Archery", som er et klassisk eksempel p4 billedlgs visualisering (Her-
rigel 1971). Hvis man gnsker mere dybtgdende laesning og inspiration
til leg med kobling af bevidst fysisk og mental traening, kan man finde

masser af synspunkter og inspiration fx i fglgende bgger: (Watts 1957;
Spino 1979; Leonard 1978; Hickman 1977; Mindel 1997).

et drammelsb

Her fglger en fortaelling om en gruppe studerendes introduktion til
visualisering og lgb p& kropsbasis modulet i idraetsuddannelsen p& Kg-
benhavns Universitet.

Hensigten er ikke at pege pa en eller anden lineser sammenhaeng
mellem visualisering og oplevelse, men at inspirere andre til at ekspe-
rimentere bevidst med at udforske, hvordan tanker og fglelser spiller
en afggrende rolle for den méde vi relaterer til gjeblikket pd og dermed
har betydning b&de for vores energi, oplevelse og handlinger.

Efter et teoretisk oplaeg om visualisering l1&nte de studerende to gui-
dede dybdeafslapninger: “Rejse ind i kroppen” og “Farvevisualisering”
som yderligere inspiration (Engel 1993). Forslaget var at tage udgangs-
punkt i et fantasibillede af “at Igbe flyvende og svaevende let”, “at lpbe
som i en drgm”. Billedet skal opfattes &bent og kunne bruges kreativt
i forhold til for den enkeltes gnsker og fortolkninger i gjeblikket. Des-
uden er det meningen, at man kan eksperimentere frit med at veelge
billeder for at f& nogle erfaringer med, hvordan det fungerer i praksis,
idet det overordnede mal er at pavirke oplevelsen af lgb i retning af at
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ggre den optimal, svaevende, drgmmeagtig, euforisk... Det er alts8 ikke
hensigten at fokusere direkte p4, at lgbet skal veere effektivt, men hel-
ler ikke det modsatte.

Derefter gaelder det om at eksperimentere med at anvende visuali-
sering pd en lgbetur. Det er en god idé at afslutte med at skrive en kort
fortzelling om oplevelsen.

Det er klart, at en kort introduktion til selvstaendig eksperimente-
ren kraever fortsat opfglgning, hvis visualiseringen skal udvikles kvali-
tativt for den enkelte. I gruppeundervisning kan man med fordel be-
nytte sig af plenum, hvor der p4 skift kan tages forskellige problemstil-
linger frem og diskuteres forslag til mulige lgsninger. Der kan opnés
stor forstielse af nuancer i anvendelsen af kreativ visualisering i for-
bindelse med gruppesamtaler, idet alle kan leere og blive inspireret af
hinandens m&der at tackle opgaven p&. Selvfglgelig kan der gés dy-
bere i det gjeblik visualiseringerne tilpasses den enkeltes saerlige pro-
blemer og personlighed.

meditativt gruppeleb indenders

Visualisering “svaevende drgmmelgb”. Almindeligvis synes jeg, at én
af de helt store fordele ved lpb netop er, at det foregér udendgrs, men
det betyder naturligvis ikke, at det er umuligt at flytte det indendgrs.
[gen er forudsaetningen, at der afstds fuldsteendigt fra verbal kommu-
nikation undervejs. Der er ingen tvivl om, at denne gvelse vil vare
sveer for de fleste, fordi de hurtigt vil na deres “kedsomhedskant”, og
derfor kan gvelsen med fordel ggres i kortere tid for begyndere fx ca
10-12 minutter og s4 stige til 15-30 minutter. Alle lpber samlet i en
gruppe, men kan Igbe frit imellem hinanden, tempoet kan stige og
falde. Fgl energien smelte sammen i en gruppepuls. Eventuelt kan der
indlaegges afslapningspunkter, som haenger flydende sammen med lg-
bet, idet hvem som helst kan tage initiativ til “at smelte” langsomt. S&
snart det opdages af de andre, strgmmer de til og lgfter den, der er i
feerd med at smelte, op til en svaevetur og saetter derpd vedkommende
blidt ned, hvorefter lgbet fortsaetter uanfaegtet. Herved gér gvelsen
over i en gruppebevaegelsesmeditation, hvor opmaerksomheden bade
er pa egen krop og Igbeoplevelse og pa gruppens krop og bevagelses-
rytmen i rummet. Det bliver derved en visuel grupperytme af strgm-
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mende lgbebevagelser med blgde bglger af faldende, smeltende be-
vaegelser, som fglges af alle, og stigende, svaevende bevaegelser, der
atter fortsaetter i det strgmmende gruppelgb. Denne meditative gruppe-
gvelse kan eventuelt afsluttes med, at alle til sidst “smelter til” afslap-
pet liggende.
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definition

Afslapning og afspaending bruges i daglig tale i fleeng, idet det fremgér
af sammenhzngen, om der er tale om en aktiv eller en passiv situa-
tion. Afslapning betyder, at kroppen er fuldstaendigt afspaendt fysisk
svel som psykisk i en passiv tilstand. Afspeending betyder, at dui en
hvilken som helst situation, aktiv sdvel som passiv kun bruger netop
den spaending, der er npdvendig for den optimale funktion og udtryk.
[ hvile betyder det, at du er helt afslappet med afspaendte muskler,
pulsen er rolig og vejrtreekningen er rolig, i aktivitet betyder det, at
dine bevagelser er gkonomiske, dynamiske og koordinerede, sddan
som du kan iagttage det til perfektionisme fx hos en kat. Uanset om
den hviler sig eller leger, forsvarer sig eller flygter, er den altid i optimal
spaendingsbalance i forhold til situationen.

det moderne menneskes livssituation

S4 lenge vi er levende, er hvert eneste gjeblik et udtryk for en dyna-
misk vekslen mellem spaending og afspaending. Vores vejrtraekning er
et basalt udtryk for livets vekslen mellem spanding og afspaending,
idet inddndingen er en spaending og udindingen fglger som en af-
spaending. P4 samme made er vor krop og vort sind skabt til at fungere
i en stadig dynamisk vekslen mellem spaending og afspaending, aktivi-
tet og hvile , mellem at give og at modtage. Det moderne menneskes
livssituation er pd mange méder en udfordring for vor naturlige
spaendingsbalance, dels p grund af for meget monotont og stillesid-
dende arbejde, dels pa grund af et hgjt tempo med mange informatio-
ner og mange forandringer, som den enkelte ikke altid har nogen
umiddelbar indflydelse pa. Disse belastninger, medfgrer ofte stress, selv
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hos bgrn. Vi reagerer med at miste vores naturlige evne til at vaere i
spaendingsbalance. Vi oplever en ophobning af stress og anspaendthed
og er ikke laengere i stand til p& naturlig m&de at vende tilbage til en
afspeending. Her kommer opmaerksomhedstraening og bevidst afspaen-

ding ind i billedet.

afspaendingsmetoder
Der er mange méder at nd afspaending p&. Jeg vil skitsere de klassiske.
Forst er der det, vi kunne tillade os at kalde ,naturmetoden®, dvs , at
hver enkelt af os erfaringsmaessigt opnér balance, harmoni og afspaen-
ding i situationer, som vi oplever som dejlige fx at ligge ved havet en
dejlig sommerdag og lytte til bplgerne, eller det at g8 en rask tur i
stormende efter&rsvejr og derefter komme hjem og fgle sig forfrisket og
afspaendt pa krop og sjael. Desuden findes en raekke forskellige afspaen-
dingsmetoder, sdvel passive som aktive. De to klassiske afspaendingst-
eknikker, som naesten alle andre vestlige afspaendingsmetoder udsprin-
ger fra er: Edmund Jacobsens ,,Progressiv afslapning* og Schultz ,,Auto-
gen afspeending”. Begge metoder arbejder ogsd ud fra teorien om en
ngje sammenhaeng mellem krop og psyke. Den fgrste handler om at
genoptraene muskelfglelsen sddan, at man igen bliver bedre til at
marke, hvorndr man er spaendt, og hvornir man er afspaendt. Den
autogene afspaending pavirker spaendingsbalancen ved hjalp af enk-
le suggestioner, der giver et umiddelbart fplelsesmaessigt billede til krop-
pen om tyngde, varme og rolig vejrtraekning, og som dermed er med
til at frembringe den gnskede afspaending. Af andre passive teknikker
kan nsevnes musikterapi fx klassisk musik, new age musik og natur-
lyde. Barokmusik med langsom pulsrytme ca 40-60 pulsslag pr minut
anvendes bade til dybdeafslaping og til seerlige indleeringsmetoder. Mu-
sikken taler direkte til vore sanser og fglelser og pavirker dermed vores
krop-psyke helhed i retning af afspaendingsreaktionen, fx falder krop-
pens puls efter musikkens puls. Naturlyde, iszer lyden af langsomme
bglger, vinden og rytmen fra regndraber, der falder, kan frembringe
afspaendingsreaktionen.

Af aktive teknikker skal iseer naevnes de helt grundlaeggende at g&
eller lpbe en rask tur uden at have noget i haenderne, men lade krop-
pen komme ind i en god bevaegelsesrytme. Den rytmiske bevaegelse
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forplanter sig gennem hele kroppen og bringer dermed spaending og
afspaending gennem hele muskulaturen fra fadderne op gennem be-
nene og videre gennem ryg, skuldre og nakke. Samtidig stimuleres
kredslgbet, hvad der er ngdvendigt for at fjerne affaldsstoffer, der kan
ophobes i muskler og bindevaev ved langvarig anspaendthed, det veere
sig af fysiske eller psykiske arsager. Kontinuerligt afspaendt lgb, hvor
den enkelte Igber s afspaendt og legende som muligt i et tempo, som
ikke skaber iltgzeld og dermed ophobning af maelkesyre i musklerne
har en afslappende virkning bade kropsligt og mentalt.

ST

afspaendingsreaktionen

Uanset valg af metode vil afspaendingen give sig udtryk i en
afspaendingsreaktion, hvor de vigtigste zendringer er fglgende: Pulsen
bliver roligere, vejrtraekningen bliver mere regelmaessig og rolig. Musk-
lerne bliver mere afslappede, og maengden af maelkesyre aftager. For-
dgjelsen fremmes og immunsystemet styrkes. Desuden sker der sand-
synligvis en forggelse af naturens egne euforiserende stoffer, betaen-
dorphinerne, der er med til at give en indre fglelse af glaeede og vel-
vaere. Psykisk opleves afspaendingsreaktionen som en formindskelse
af nervgsitet, uro og angst. Evnen til koncentration stiger, og humgr,
velvaere og energi stiger.

Oplevelsen af afspaending er selvfplgelig personlig, men faelles for
de fleste er oplevelsen af tyngde, varme og ro i begyndelsen af en af-
spaending. Nér afspaeendingen bliver dybere kan der komme fglelser af
lethed eller af at kroppen svaever, og maden at sanse sin egen krop pa
kan @ndres, s&dan at oplevelsen af kroppens fysiske graense udviskes,
og der kan opst8 en tydelig fglelse af indre strgmninger eller pulserin-
ger. Her naermer vi os tilstande, der kan betegnes som andrede
bevidsthedstilstande, hvor sansningen af krop, tid, rum og omgivelser
er sendret i forhold til det normale, og hvor der kan opsté oceaniske
folelser af enhed og sammensmeltning med alt, tilstande af fuldsteen-
dig vaeren, sikaldte flowtilstande.
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afspaendingsterapi

[ situationer, hvor vi er blevet meget anspaendte, kan det vaere ngd-
vendigt med mere dybtgdende behandling og terapi for igen at gen-
vinde vores normale evne til veksling mellem spaending og afspaen-
ding. Her kan der vaere tale om forskellige former for massage og dybtga-
ende arbejde med krop-psyke helheden, som det fx findes inden for
body-mind teknikker og holistiske krops- og psykoterapier.

grundmenster for afslapningsteknikker
Start — trigger:
Fremkaldelse fx en dyb vejrtraekning

Fordybelsestase:

Her kan der arbejdes pa to forskellige mader enten indsnaevring af
fokus eller 8bning af fokus, begge mader med det forma3l at forgge af-
slapningen. Indsnaevring af opmaerksomheden kan fx fremkaldes ved
at fokusere pd en ydre genstand eller et indre forestillingsbillede. Ab-
ning af opmaerksomheden kan fx ske ved at lytte til alle lyde p& en

gang.

Selve afslapningsfasen:

Formélet er en yderligere fordybelse af afslapningen. Det kan ggres pa
uendeligt mange mader, hvor de almindeligste altid benytter en eller
anden form for visualisering og evt. ogsa suggestion.

Personlige beslutninger:

Efterh&nden kan den afslappede tilstand benyttes som kilde til forskel-
lige former for mélsatninger fx andring af vaner, praestations-
forbedringer eller til at f3 kreative idéer og lgse problemer. Midler er
her seedvanligvis ogsa forskellige former for visualisering og evt ogsa
suggestion.

Opviégnen:

Den enkleste made at bryde en afslapning p4 er aktivt at bevaege musk-
lerne og pa den mAde sikre sig, at man vender tilbage til normal vigen
tilstand. Man kan evt ogs& indbygge sarlige eftersuggestioner.
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Elementer man kan arbejde med

¢ opmarksomhed til kroppen

e vejrtreekningen — vejrtrakningsbglgen gennem kroppen

¢ muskelfglelsen, speending-afspaending

e oplevelse af tyngde

e oplevelse af varme

e oplevelse af lethed

e sansning af kroppen som energi (pulseringer, strgmninger, vaegtlgs-
hed, oplgsning af kroppens graenser)

e visualiseringer fx farver, varme, lys, gleede

Vigtigste grundregler

[ Afslappet fokusering

I Acceptere her og nu

[II Give opmaerksomhed/kaerlighed

rejse ind i kroppen

Start med at laegge dig ned i en afslappet stilling p& ryggen, med arme-
ne ned langs siden og let spredte ben. Luk gjnene. Begynd afslapnin-
gen med at give helt slip, idet du efter en inddnding puster helt ud
med et dybt suk. Hold vejret ude et lille gjeblik, og lad s8 inddndingen
strgmme ind, helt ned i maven. Hold vejret et lille gjeblik, maerk spaen-
dingen, og mens du igen puster langsomt ud, lader du afslapningen
brede sig ud i hele kroppen p8 én gang.

Gentag et par dybe, rolige vejrtreekninger, hvor du efter hver udin-
ding holder en lille pause, og pd samme made efter hver inddnding
svaever i en lille pause.

Begynd nu med at lade din opmaerksomhed g8 indad. Maerk din
krop. Merk, hvordan din krop fgles lige nu. Registrer for dig selv den
folelse, du har i kroppen lige nu.

Sammenlign ogs& fplelsen, du har i de to sider af kroppen. Registrer,
hvis der er forskel.

Huvis du fgler forskel, vaelger du den sikaldt svageste side. Hvis du
ikke fpler nogen forskel, vaelger du bare frit den ene side af kroppen.

Begynd nu med at sende opmaerksomhed ud til foden i den ene
side. Maerk taerne, fodsilen, fodryggen, healen, anklen p& den ene
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side. Lad opmaerksomheden strgmme videre op gennem underbenet,
knaeet og hele l&ret p& den ene side. Lad opmaerksomheden strgmme
videre op gennem den side, du sender opmaerksomhed til.

Mzaerk hoften, underlivet, ballen og maven pa den ene side.

Fortsaet med at lade opmaerksomheden strgmme videre op gennem
taljeomridet pd den ene side. Maerk ryggen og brystet pa den side, du
sender opmaerksomhed til.

Og lad nu opmzrksomheden strgmme videre ud i skulderbladet, i
kravebenet og helt ud i skulderen pa den ene side.

Fortszet med at lade opmaerksomheden strgmme videre ud i overar-
men, albuen, underarmen, hindleddet, hdndryggen, hindfladen, fing-
rene og fingerspidserne i den side, du sender opmaerksomhed til.

Mezrk opmaerksomheden strgmme gennem hele den ene side af
kroppen fra taeerne til fingerspidserne.

Tag en dyb ind&nding, hold vejret et lille gjeblik, og mens du puster
langsomt ud, lader du afslapningen brede sig igennem hele kroppen
pa én gang.

Lad igen opmaerksomheden g8 ind, og registrer fglelsen, du har i
kroppen lige nu. Sammenlign ogsa fglelsen, du har i de to sider af
kroppen. Registrer blot for dig selv, om der er forskel, og hvordan du
oplever den.

Du fortsaetter nu med at lade opmaerksomheden strgmme over i
den modsatte side af kroppen.

Begynd igen med at sende opmaerksomheden ud i foden p& den
modsatte side.

Maerk tzerne, fodsilen, fodryggen, haelen og anklen p& den mod-
satte side. Lad opmaerksomheden strgmme videre op igennem under-
benet, knazet, laret p4 den modsatte side.

Du fortsaetter og lader opmeerksomheden strgmme videre op gen-
nem kroppen pa den modsatte side. Maerk hoften og hele underlivet
p& den modsatte side. Maerk ballen, maven, taljeomrédet, og lad op-
marksomheden strgmme videre op igennem ryggen og brystet p& den
modsatte side.

Og lad nu opmzrksomheden flyde videre ud i skulderbladet og kra-
vebenet og skulderen p8 den modsatte side, og du fortseetter og lader
opmarksomheden strgmme videre ud i overarmen, albuen, underar-
men, hindleddet, hdndryggen, handfladen, fingrene og fingerspidserne
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p& den modsatte side. Merk et gjeblik, hvordan opmaerksomheden
strgmmer igennem den modsatte side af kroppen.

Tag igen en rolig, dyb ind&nding. Hold vejret et lille gjeblik. Og
mens du puster langsomt ud, lader du afslapningen brede sig igennem
hele kroppen.

Tag igen et kort gjeblik, hvor du registrerer fglelsen, du har i krop-
pen, og sammenlign fglelsen i de to sider af kroppen. Du fortszetter nu
og lader opmaerksomheden strgmme videre op gennem nakken og
halsen.

Mazerk nakken og halsen, der bliver lzengere og blgdere, stadig mere
flydende. Opmaerksomheden strgmmer videre op igennem ansigtet og
hovedet. Maerk ansigtet, der bliver mere og mere afslappet, glattere og
blgdere. Maerk kaeben og leeberne, tungen og kinderne. Maerk naesen
og naeseborene. Mzrk ginene og gjenomgivelserne. Maerk panden,
tindingerne, baghovedet og toppen af hovedet.

Lad et lille gjeblik opmzerksomheden strgmme gennem hele dig, fra
taeerne ud i fingerspidserne til toppen af hovedet p& én gang. Du bli-
ver stadig mere og mere afslappet.

Lad et lille gjeblik opmaerksomheden vaere i vejrtraekningen. Op-
lev vejrtreekningen. Lad den vaere langsom og rolig. Ggr uddndingen
helt faerdig og hold en lille pause, fgr du lader inddndingen strgmme
ind, og hold s4 en lille pause efter ind&ndingen, og lad s uddndingen
strgmme ud.

Tag et par dybe vejrtraekninger, hvor du svaever i en lille pause efter
udidndingen og en lille pause efter inddndingen.

Lad s din opmeerksomhed bevaege sig til det fysiske center, i et
punkt et par centimeter under navlen. Maerk punktet et par centime-
ter under navlen.

Maerk styrke i dit fysiske center. Lad din opmaerksomhed hvile i dit
fysiske center. Slap s8 af fra det, og vend opmaerksomheden mod det
psykiske center (et punkt mellem gjenbrynene midt inde i hovedet),
idet du drejer gjnene blgdt opad og maerker og ser punktet indefra.

Hold gjnene afslappet lgftede mod punktet mellem gjenbrynene
samtidigt med, at du er i en rolig og afslappet vejrtraekning. Mens du
holder gjnene lgftede mod punktet mellem gjenbrynene, siger du inde
i dig selv p4 ind&ndingen: Jeg er i balance, og p& uddndingen: Energi
strgmmer igennem mig.
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Slap s4 af fra det, og tag igen en dyb ind&nding. Hold vejret et lille
gjeblik. Og mens du puster langsomt ud, lader du afslapningen strgmme
igennem hele kroppen pa én gang. Igen gér du indad, registrerer fplel-
sen, du har i kroppen nu, og sammenligner ogs& fglelsen, du har i de to
sider af kroppen.

Hvis du gnsker det, kan du afslutte opmaerksomhedsgvelsen her, og
blot bryde afslapningen helt almindeligt ved at gennemstraekke krop-
pen og dbne gjnene. Du kan ogsi udvide den og arbejde med en per-
sonlig beslutning, et mal. Oplev dit mal med alle sanser. Se det for dit
indre gje. Maerk det, og oplev det s§ intenst som muligt, og udtryk dit
mél i en kort positiv seetning. Inden du bryder afslapningen, siger du
inden i dig selv: Dette eller noget endnu bedre kommer til udtryk pa
det ydre plan pa den for alle involverede parter bedste made.

personlig malsaetning

Nér du skal vaelge en personlig mélsatning athanger det helt af, hvad
du er klar til at beskzftige dig med p& denne mé&de. Helt overordnet
handler det om du vil tackle szrlige situationer eller problemfelter, fx
hvordan du kan forbedre et eller andet, som har betydning for dig,
eller om du er ndet til at ville arbejde med hele din eksistentielle situa-
tion som sd. Altsd en mere peronlighedsudviklende vinkel. Det af-
haenger af, hvilke spgrgsmal du synes er af interesse for dig.

parvis eksistentiel gvelse

Refleksion over glaede

1. Hvad giver dig glaede i hverdagen? Tank den sidste uge igennem
og fortzel din nabo, hvad der har givet dig glaede.

2. Er der noget, som du ggr hver dag, som somme tider giver dig gleede
og andre gange ikke? Hvad er forskellen?

3. Erdin evne til at opleve glaede blevet stgrre med &rene?

4. Hvilke kilder til gleede har du ikke lagt maerke til? Hvilke glaeder
forkaster du?

5. Reflekter over lykke. Tag nogle f& minutter og genkald dig de Iykke-
ligste gjeblikke i dit liv? Hvad er feelles for dem?

6. Hvad ggr dig lykkelig nu? Hvad ville ggre dig lykkelig i fremtiden?
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Hvad ville din ideelle livssituation vaere?

Beskriv med nggleord, hvordan du forestiller dig din ideelle livs-
situation.

Din fysiske tilstand.

Din psykiske tilstand.

Livsholdning, veerdier.

Hvad giver dig glede?

Hvad lenges du efter?

Beskriv kort din hverdag
Hvad belaster?

Hvad vil du gerne sendre?
Prioriter dine vigtigste mal.

Valgsituation
Skriv alle positive og negative faktorer op.

Formuler nu to eller tre vigtige mél, som forekommer dig at veere
inden for reekkevidde. Forestil dig et s& nuanceret billede som muligt
af disse situationer. Oplev det med alle sanser. Formuler en kort positiv
seetning, som udtrykker mélet, og gentag den roligt inde i dig selv 3
gange.

e&ndring af vaner

Lad os fgrst se lidt p&, hvad vaner egentlig er, og hvordan de pavirker
os. En grundlzeggende universel lov er loven om gkonomi. Det er en
vaesentlig drsag til vores tendens til at gentage forskellige handlinger
og reaktioner pa ngjagtig samme made. Det er i og for sig hensigts-
maessigt, men selvfplgelig ikke i det gjeblik, vi har faet udviklet gen-
tagelsesmgnstre, som er destruktive for os selv og for helheden. Vore
mgnstre i hverdagen ggr det muligt for os at fungere nogenlunde ef-
fektivt, at forhindre vores tilvarelse fra at blive rent kaotisk. Det ska-
ber en forudsigelighed i vores liv, som ggr det lettere at tackle de for-
skellige krav, men den negative side er, at vi stgrkner, lukker af for nye
muligheder og maske oven i kgbet direkte styres af vore vaner, ogs&
ndr de er negative.
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Visse grundelementer indgér i alle vaner:

Alle vaner er tillerte.

De fungerer som regel p4 et ubevidst plan.

De forstzerker sig selv. Jo mere vi ggr dem, des mere indgroede bliver de.
Vaner udvikles for at daekke et behov. Om de dakker det virkelige
behov, eller vi pseudotilfredsstiller vore behov er et andet spgrgsma4l.

Nér en vane sidder fast, skaber alle forsgg pd at eendre den modstand.
Vanerne kan selvfplgelig bdde vaere positive og livsbekraeftende og
negative og destruktive.

Moderne livsstil indeholder mange mgnstre, som ikke er i overens-
stemmelse med det optimalt livgivende for alle involverede parter. Det
kan bl.a. ses i ophobning og forurening bade fysisk og mentalt af vores
krop-tanke-verden

Nar en vane skal brydes, er der grundlaeggende en vej nemlig op-
marksomhed. Ofte er det nok simpelt hen at give fuldsteendig op-
maerksomhed til det, man ggr automatisk til, at der sker en ®endring af
oplevelsen og dermed et brud p4 det automatiske mgnster, men ellers
kan man ogsé gge sin opmaerksomhed ved at analysere hvilke behov,
man mener at daekke med vanen, s&dan at man reelt kan forsgge at
finde frem til et mere bevidst valg og en mere gnskvardig made at
daekke behovet p&. Szt dig med et stykke papir og en blyant. Valg
den vane, du helst vil af med. Angiv fem grunde til, at du gerne vil af
med vanen, eller tag alle de grunde med, du overhovedet kan komme
i tanke om, og prioriter s de fem vigtigste. Her er et eksempel. Kamilla
har rgget i 18 &r. Hun har ikke nogle direkte symptomer, men hendes
hud er blevet tgr og pergamentagtig, og hun hoster om morgenen.
Desuden bliver hun relativt let ramt af forkglelser.

Hendes farste liste kom til at se sddan ud:

Min hud bliver mere levende. Jeg fér friskere 4nde. Mine taender bli-
ver hvidere. Tandkgdet bliver rgdere. Maden kommer til at smage af
meget mere. Jeg fir en bedre lugtesans. Jeg fir nogle penge til radig-
hed, som jeg kunne bruge til nogle andre, mere vasentlige ting. Jeg
bliver mindre stresset, (cigaretterne haever pulsen). Jeg f&r meget mere
fysisk energi.
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Det blev forkortet til fplgende punkter:

Jeg kommer fysisk og psykisk i bedre balance og har mere energi til
rddighed. Det giver mig stgrre frihed. Jeg er ikke athaengig, og jeg har
flere penge til rAdighed. Det gavner mit udseende.

Dernzest fik hun opgaven, at skrive alle de grunde ned, hun havde til
ikke at zendre vanen:

Det giver mig en umiddelbar fglelse af at have kontrol over situatio-
nen og stimulerer mig intellektuelt. Det giver mig beskyttelse. Jeg ska-
ber et slags rum uden om mig, hvor negative ting ikke kan treenge
igennem. Jeg er bange for abstinenssymptomerne, nér jeg prgver at
holde op. Det beskytter mig mod at opleve min egen rastlgshed i vente-
situationer. Det tilfredsstiller bdde haenderne og munden. Det giver
mig anledning til en dyb vejrtraekning. Det virker umiddelbart beroli-
gende p& mig at betragte rggen. Jeg kan lide duften, nér man teender
en teendstik. Jeg kan lide duften af en cigaret ude i den friske luft. Det
er blevet en del af mit kropssprog. Jeg ville fgle mig usikker pa mig selv
uden. Med udgangspunkt i disse lister, laver du nu en tredje liste over
de behov, som du mener vanen daekker. Derefter indsnaevrer du disse
behov til at omfatte to af de allervigtigste behov. Forsgg at fgle, hvad
dine behov er, uden at blande dig alt for kritisk i det. Skriv ned uden
at censurere.

Her er listen over, hvilke behov, hun syntes rygningen daekkede for
hende:

Det hjelper mod stress i selskabeligt samvzer.

Det gger selvtilliden

Det fgles fysisk behageligt.

Nu kommer du s8 til kernen i at &endre problemet. Kast digud i en
virkelig brainstorming om alle de m&der, hvorp4 du kunne tilfredsstille
disse behov. Skriv ned og find frem til de mest velegnede. De, som
stemmer bedst overens med dit gnske om vaekst og udvikling.

Kamilla ndede frem til fplgende resultater:

For at mindske stress fx i selskabeligt samvzer, vil jeg altid tage min
lykkesten med. Det giver mig noget at ggre med haenderne, og den
kan ogsé bruges som samtaleemne. For at stive selvtilliden af, vil jeg
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arbejde med at stimulere min energi ved hjelp af afslapningstreening
og fysisk motion i frisk luft. For at modvirke anspaendthed, vil jeg ud-
fore nogle dybe vejrtraekningsgvelser med et par timers mellemrum.
Jeg vil vaere i bevaegelse i naturen mindst ¥ time hver dag.

Jeg vil huske at drikke et glas vand, hvis jeg far trang til at ryge og
evt tage sma stykker frugt, naturlige bolsjer eller sukkerfrit tyggegummi.

Vejen til at &endre vanen gér alts& over at klarggre sig, hvad det er
for behov man har og s4 finde frem til nogle andre og mere hensigts-
maessige mader at deekke disse behov pd. Nér du er ndet hertil i pro-
cessen, kan du med fordel benytte dig af positiv visualisering, for at
forstaerke din motivation og den gnskede @ndring. Bedste made: G&
ned i en dyb afslapning p4 en m&de, du fgler dig tryg ved. Visualiser
dig selv s& klart som muligt, sdan som du ville vaere, hvis du var fri for
den vane. Forestil dig, hvordan du vil fgle dig tilpas, og hvordan du vil
handle og reagere. Se dig selv ggre de nye ting og nyde det. Brug
fantasien til at forestille dig alle de positive zendringer, der indtraeffer,
nar du ikke laengere er bundet af din ugnskede vane. Laeg maerke til,
at du hele tiden arbejder med de positive muligheder. Der er ingen
form for kamp eller benaegtelse. Du finder simpelthen nogle andre
alternativer og giver dem energi. Derp traeder du ud af afslapningen.
Nu kan du virkeligt accelerere, processen kommer i gang ved at g
direkte ud og ggre det, du har set dig selv visualisere, nemlig bruge din
alternative metode til at tilfredsstille behovet. Du har ikke brug for at
fole skyld og selvbebrejdelse. Hvis du virkelig ikke kan undvaere en
cigaret, sd ryg en og nyd det. Du opdager hurtigt, at selv om du somme
tider fglger den gamle vanes tilskyndelser, lader du ogsa somme tider
vaere uden at fple noget pres. Hvis du ryger, viser det sig méske, at du
kun ryger halvt s meget som fgr, uden at du egentlig har forsggt at
holde op. Arsagen er helt ligetil, du er netop venlig mod dig selv, og
gor dig umage for at daekke behovet p4 en god made, og uden forbud
eller andre former for kamp.

Her fglger et par ekstra ting, der kan hj=lpe dig p& din rejse mod
nye, mere optimale mgnstre. Du kan begynde med at spille lidt kome-
die for dig selv og sige: Du m4 gerne ryge, nr du har lyst, men du skal
igennem et lille ritual fgr hver cigaret. Dette er noget du ggr frivilligt,
fordi du har lyst til det, fordi du er nysgerrig efter at afprgve nye frem-
gangsméader. Nu opfinder du et par ritualer. Du kan fx bestemme, at
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hver gang du fér lyst til en cigaret, &bner du fgrst vinduet eller gar
udenfor og tager 10 dybe ind- og uddndinger, mens du fokuserer pa
luften, der strgmmer ind og ud af dine lunger. Et andet ritual kan vaere,
at du tager en bold eller et lille legetgj i haenderne og leger meget
bevidst med det, vier det al din opmaerksomhed i et minut. Efter ritua-
let vaelger du helt frit, om du vil ryge eller ej. Du kan ogsa @ndre din
synsvinkel.

Du kan @ndre oplevelsen af noget ved at zendre synsvinklen. Ar-
bejd med opmaerksomhed og sensitivitet. Vanerne far netop tit lov til
at kgre igennem pa grund af automatikken. Stop op og vaer opmaerk-
som. Du kan ogs indfgre den regel, at du gerne m4 ryge, men s ma
du intet andet ggre. Du skal give rygningen og oplevelsen 100% op-
maerksomhed. Endelig flger en ekstra metode, som ogs er meget ef-
fektiv til at 2endre dérlige vaner.

negativ/positiv visualisering

Hyvis det drejer sig om rygning, kan du visualisere den grigule rgg, der
strgmmer ind og tilstopper cellerne i kroppen, ggr blodet grat og liv-
lgst og forhindrer dig i at fungere lysende af energi. S4 skal du fort-
saette med den nye positive visualisering. Du ind&nder frisk livgivende
luft. Blodet strgmmer lysende rgdt og levendeggr alle celler i din krop,
til du lyser af vitalitet. Dette kan vaere en yderst virkningsfuld metode,
ndr det geelder om at forstd nogle hirde kendsgerninger om, at visse
livsvaner er destruktive og livsfornagtende, og andre er livsbekraef-
tende.

de 4 basale trin

¢ Beslut dit m4l

e Skab en klar idé eller billede af det
e Fokuser ofte pa det

e Giv det positiv energi

Husk at
Maélet kan @ndre sig undervejs; registrere og glaede dig, nr et mal er
naet.
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I begyndelsen
Valg et overkommeligt mal. Noget, der forekommer dig rimeligt. Men
ogs& noget, som du er fglelsesmaessigt engageret i.

Afslutningssuggestion
Dette eller noget endnu bedre bliver til virkelighed p4 den for alle
involverede parter bedste méde.

farveafslapning for bern

Laeg dig bekvemt, sa afslappet som muligt, og luk gjnene. Forestil dig,
at du str ovenover en trappe med 7 trin, der fgrer ned i en vidunder-
lig eventyrhave.

Rgd

Tag en dyb indinding, og mens du puster langsomt ud, gir du ud p&
det gverste trin. Her ser du en stor rgd bold. Du gér helt taet hen til
bolden, ser pd den rgde farve, rgrer ved den runde, glatte overflade, og
du maerker, hvordan du bliver roligere.

Orange

Tag igen en dyb inddnding, og mens du puster langsomt ud, gir du
ned pd det naeste trin. Her ser du en stor orange appelsin. Du gér helt
taet hen til appelsinen, ser pd den orange farve, maerker den ujeevne
overflade pd skallen og indsuger duften af appelsin. Og du maerker,
hvordan du bliver stadig roligere.

Gul

Tag igen en dyb inddnding, og mens du puster langsomt ud, gir du
ned pa det nzeste trin. Her ser du en stor gul banan. Du gér igen helt
taet hen til bananen, ser pd den gule farve, rgrer ved den aflange,
kantede form, indsuger duften fra bananen, og igen maerker du, at du
bliver stadig roligere.

Grgn
Tag igen en dyb indinding, og mens du puster langsomt ud, gir du

ned p& det naeste trin. Her ser du et smukt, grgnt grantrae. Du gr helt
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teet hen til grantraeet, ser pd den smukke grgnne farve, rgrer ved de
glatte taette nile og indsuger den vidunderlige duft fra granen, og igen
maerker du, hvordan du bliver stadig roligere.

Bl

Tag igen en dyb inddnding, og mens du puster langsomt ud, gar du
ned pé det naeste trin. Her ser du en vidunderligt smuk bl blomst. Du
gar helt teet hen til blomsten, ser p& den bl farve, rgrer ved de silke-
blgde kronblade og indsuger dens berusende duft, og du maerker, hvor-
dan du fgler dig helt rolig, helt glad.

Lilla

Tag igen en dyb inddnding, og mens du puster langsomt ud, gir du
ned pa det naeste trin. Her ser du en stor lilla syrenbusk. Du gir igen
helt tzet hen til de lilla syrenblomster, ser p& den lilla farve, rgrer ved
de bittesma blomster og indsuger den berusende duft af de blomstrende
syrener, og du maerker, hvordan du fgler dig helt rolig, helt glad.

Violet

Tag igen en dyb inddnding, og mens du puster langsomt ud, gar du
ned pa det sidste trin. Her ser du en stor violet stedmoderblomst. Du
gr igen helt tzet hen til blomsten, ser p& dens vidunderlige farve, rgrer
ved de flgjlsblgde kronblade, og mens du rgrer ved de flgjlsblgde kron-
blade, maerker du, hvordan du bliver helt stille indeni.

Du befinder dig nu i en vidunderlig, smuk eventyrhave. Et sted, hvor
du kan fgle dig helt rolig og glad. Oplev din eventyrhave med alle
sanser. Begynd at bevaege dig rundt i den, og udsgg dig et seerlig smukt
sted, hvor du kan veere helt afslappet, helt glad. Laeg dig eller saet dig
pa dette sted, og oplev alt rundt om dig:

Alle dufte — alle lyde — alle farver — stilheden. Oplev alt rundt om
dig med alle dine sanser. Ggr dig nu klar til igen at forlade din eventyr-
have og vende tilbage til normal bevidsthed, klar til at fortsaette din
dag, afslappet, veltilpas og fyldt med energi og glaede. For at vende
tilbage begynder du blot at bevage dig. Bgj og straek fgrst fingre og
taeer, lad bevaegelserne g& videre til arme og ben, bgj og straek arme og
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ben, lad bevaegelserne g videre til kroppen og ansigtet. Bgj og strack
dig. Szt dig roligt op, 4bn gjnene, og afslapningen er forbi.

farveafslapning for voksne

Begynd med at lzegge dig pa ryggen med armene ned langs siden og let
spredte ben, eller szt dig med ryggen i afslappet, lodret balance. Luk
ginene. Begynd afslapning med opmaerksomhed til vejrtreekningen.
Tag en dyb inddnding helt ned i maven, hold vejret et lille gjeblik, og
mens du langsomt puster ud, lader du afslapningen brede sig ud i hele
kroppen p4 én gang. Gentag det en gang til. Tag igen en dyb indan-
ding. Hold vejret et lille gjeblik. Maerk spaendingen, og mens du lang-
somt puster ud, lader du afslapningen brede sig ud i hele kroppen pé
én gang. Lad nu et gjeblik din opmaerksomhed bevaege sig indad i
kroppen til dit fysiske center, et punkt et par cm under navlen. Og sig
inden i dig selv: Jeg er stzerk og rolig. Jeg hviler i mit fysiske center. Og
lad s& din opmaerksomhed bevaege sig til det psykiske center, et punkt
imellem gjenbrynene midt inde i hovedet. Lgft gjnene blgdt, afslap-
pet opad. Se punktet med dit indre gje. Maerk punktet indefra. Lad
hele tiden vejrtraekningen vaere rolig og dyb, helt ned i maven, ned i
det fysiske center. Og sig inden i dig selv: Jeg er staerk og rolig. Jeg er i
balance. Mit fysiske og psykiske center er i balance. Du er nu klar til at
lade dig gennemstrgmme af regnbuens farver.

Rod

Du ser fgrst en vidunderligt smuk, lysende, varm rgd farve, der strgm-
mer rundt om dig, fuldsteendigt omhylder dig, helt kaertegner dig med
sin smukke, varme, rgde farve. Og du maerker, at den gennemstrgm-
mer dig fuldsteendigt. — Maerk og se den smukke, varme rgde farve
rundt om dig og igennem dig. Efter et lille gjeblik begynder den varme,
rgde farve at forvandles.

Orange

Og du ser en lysende, klar, smuk orange farve, der strgmmer uden om
dig, fuldsteendigt omgiver dig og keertegner dig, og du ser og maerker,
at den lysende, smukke, orange farve fuldstzeendigt gennemstrgmmer
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dig. Du er helt i den lysende, klare, orange farve. Efter et lille gjeblik
begynder ogs& den orange farve at forvandles.

Gul

Og du ser, at du er fuldsteendigt omgivet af en vidunderlig, smuk, ly-
sende gyldengul farve, en lysende, gyldengul farve, der fuldstaendigt
omhylder dig, helt gennemstrgmmer dig. Du maerker og ser den ly-
sende gyldengule farve. Du er helt i den. Lidt efter lidt begynder ogsa
den smukke, lysende, gyldengule farve at forvandles.

Gron

Du ser nu, at du er helt omgivet af en smuk, lysende grgn farve. Den
lysende grgnne farve keertegner dig fuldstaendigt, gennemstrgmmer
dig med sin vidunderligt klare, lysende, grgnne farve. Du maerker og
ser den smukke, lysende grgnne farve rundt om dig, igennem dig. Du
er helt i den smukke, lysende grgnne farve. Lidt efter lidt begynder
ogsa den lysende grgnne farve at forvandles.

Bl

Og du ser, at du er helt omgivet af en smuk, lysende klar, bl4 farve.
Den ombglger dig fuldsteendigt. Den gennemstrgmmer dig med sin
lysende, klare, bl3 farve. Og du mzerker, at du bliver stadig roligere,
stadig mere afslappet, samtidig med, at du er helt vigen. Lidt efter lidt
begynder ogsd den smukke, lysende, klare, bl4 farve at forvandles.

Lilla

Og du ser nu, at du er helt omgivet af en smuk, flgjlsblgd lilla farve, der
fuldstzendigt gennemstrgmmer dig. Du hviler helt i den vidunderligt
smukke flgjlsblpde lilla farve. En fglelse af varme og skgnhed fylder
dig. Lidt efter lidt begynder ogsa den flgjlsblgde lilla farve at forvand-
les.

Violet

Og du er nu helt omhyllet af den klareste, mest lysende, violette farve.
En fuldsteendig silkeblgd, lysende violet farve. Den omstrgmmer dig,
gennemstrgmmer dig, fylder dig fuldsteendigt — og du maerker, at den
gor dig helt stille indeni.
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Dit personlige sted

Du er nu i en dyb, afslappet bevidsthedstilstand, hvor alt kan ske, og
du bevaeger dig nu til dit helt personlige sted, hvor du ved, at du kan
vaere helt i harmoni, helt gennemstrgmmet af glaede, lys og keerlig-
hed. Det kan vaere et sted, du allerede kender, eller det kan vaere et
helt nyt sted, som du skaber efter dine inderste gnsker. Hvad du end
vaelger — se og oplev dit sted med alle sanser.

En personlig beslutning

Hvis du gnsker det, er det ogs4 her, du kan valge at arbejde med en
personlig beslutning, et mal du har sat dig. Hvis du ggr det, skal du
danne dig en klar idé, et billede af dit m&l, og s& give det positiv energi
forst og fremmest ved at opleve det sd intenst og nuanceret som muligt
med alle sanser og ved at give det udtryk i en kort positiv saetning.

Slutsuggestion og opvdgnen

Du begynder nu at indstille dig pa at bryde afslapningen. Og du ved,
at for hver gang du bevaeger dig ind i afslapningen, igennem farverne
til dit personlige sted, bliver det lettere og lettere at gd dybere og dy-
bere i afslapningen. Samtidig ved du, at den fglelse af velvaere, energi,
gleede og keerlighed, som du gennemstrgmmes af, fglger dig ud i din
almindelige, vAgne bevidsthed. Og p4 samme méade, hvis du arbejder
med en personlig beslutning, et mal, vil det du oplever intenst p& det
indre plan i dine tankebilleder, ogsa vise sig pa det ydre plan. Hvis du
har arbejdet med et personligt mél, siger du inden i dig selv, mens du
fastholder din beslutning i et tankebillede: Dette eller noget endnu
bedre kommer nu til udtryk pd en made, der er til det bedste for alle
involverede parter.

For at bryde afslapningen helt, behgver du nu blot at straekke dig
grundigt igennem. Centrér dig i dit fysiske center, idet du et kort gje-
blik lader opmaerksomheden hvile der, og sig inden i dig selv: Jeg er
steerk og rolig. Den fglelse af velvare, energi, glaede og kaerlighed som
jeg nu er gennemstrgmmet af, bringer jeg med mig ud i mine tanker og
handlinger. Du straekker dig, 8bner gjnene og afslapningen er forbi.
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regnbueafslapning
Saet dig med ryggen i afslappet, lodret balance, eller lzeg dig p& ryggen.
Luk gjnene.

Begynd afslapningen med en dyb indidnding. Hold vejret et kort
gjeblik, og pust sd helt ud med et dybt suk. Hold vejret ude et gjeblik,
lad s& inddndingen strgmme ind, helt ned i maven. Hold vejret et lille
gjeblik. Pust s& langsomt ud, mens du lader afslapningen brede sig igen-
nem hele kroppen pa én gang.

Forestil dig nu, at du ligger p& et vidunderligt smukt sted, en dejlig,
lun for&rsdag. Solen skinner ned over dig og gennemvarmer dig. Det
varme, gyldne lys gennemstrgmmer dig.

Du maerker varmen fra solen, der breder sig ud gennem hele krop-
pen. Mark varmen, der strgmmer ud i dine arme, ud i haenderne, helt
ud i fingerspidserne og helt ud i benene, helt ud i fadderne og taeerne.
Merk varmen strgmme igennem hele kroppen.

Du maerker nu, at du bliver stadig mere afslappet, stadig roligere.
Samtidig maerker du, at kroppen bliver uendelig let, svaevende let. Du
er i en drgmmeagtig tilstand.

Du ser nu i det fjerne en lysende, smuk regnbue. Du far lyst til at
vaere narmere pi den, ja, at vaere helt inde i den, og du maerker, at du
nu kan begynde at svaeve. Du beslutter, at du vil svaeve hen til regn-
buen, ind i det perlemorsskinnende, rgde lys.

[ det rgde lys maerker du varmen, trygheden og kraften gennem-
strgmme dig. Du er helt omhyllet af det perlemorsskinnende, gennem-
sigtige, rgde lys.

Du svaever nu videre ind i det fuldstzendigt, lysende, orange lys.
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Her i det perlemorsskinnende, gennemsigtige, orange lys fgler du
dig fuldstaendigt gennemstrgmmet af en vidunderlig lysende kraft, af
en glaede, en fglelse af dyb, indre balance, fuldstaendigt gennemstrgm-
met af kraft, indre balance og glaede.

Du bliver et gjeblik i det orange lys, og svaever si videre ind i det
lysende, klare, rosa gyldent-gule lys, og her i det rosa gyldent-gule lys
foler du dig helt indhyllet, helt gennemstrgmmet af en lysende klar-
hed, en lysende visdom og renhed. Du er helt i denne klarhed. Helt i
dette rosa gyldent-gule lys, og du bliver et gjeblik i det klare rosa
gyldent-gule lys. S8 svaever du videre gennem den perlemorslysende
regnbue ind i den lysende, lysegrgnne farve. Den perlemorsskinnende,
transparente, lysende, grgnne farve omhylder dig fuldsteendigt, gen-
nemstrgmmer dig fuldstaendigt.

Du mzerker den fornyende energi. Den helende og livgivende kraft
i den lysende, grgnne farve. Du lader dig gennemstrgmme af denne
folelse af fornyelse, af livskraft.

Du fortsztter nu og svaever fra den lysende grgnne farve ind i den
perlemorsskinnende, gennemsigtige, klare, bl farve. Og her i den ly-
sende, klare bl4 farve maerker du, at du bliver fuldstzendigt stille in-
deni. Du er helt sveevende, helt gennemstrgmmet af den klare bl
farve, helt 8ben, helt lyttede og du fgler, at du kan udtrykke dig helt
frit og helt klart. Du bliver et gjeblik i den lysende, bla farve, men
fortseetter s& med at svaeve videre gennem regnbuen ind i den lysende
lilla farve. Den lysende lilla farve omhylder dig, gennemstrgmmer dig
og du maerker, at den fylder dig med en dyb indre fglelse af harmoni og
glede. Du er helt i balance, helt i harmoni. Du maerker, at du er i
kontakt med din inderste kraft, med viljen til agte handling og evnen
til at give og modtage uendelig kaerlighed. At du kan handle i over-
ensstemmelse med dit inderste vaesen med kaerlighed, med fglelse, med
varme, med intuitiv forstielse. Du bliver et gjeblik her i den perlemors-
skinnende, gennemsigtige, lysende, flgjlsblgde lilla farve. S& svaever
du videre ind i en lysende perlemorsskinnende violet farve. Og her i
den lysende, violette farve maerker du, at du er fuldsteendig naerve-
rende. Du er fuldstaendigt i den lysende violette farve. Du maerker, at
du har evnen, at du kan hengive dig fuldsteendigt og blive ét med dine
omgivelser. At du kan vaere helt til stede, lade dig helt gennemstrgmme
af tingenes vaesen. Du er i den lysende, silkeblgde, violette farve. Du
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er fuldstzendig. Du er nu helt gennemstrgmmet, fuldsteendig i har-
moni, helt rolig, helt i balance, ben over for at modtage og udtrykke
dig fuldstaendigt i tanke-fplelse og handling helt i overensstemmelse
med dit inderste vasen.

Du maerker nu, at din smukke rejse gennem regnbuens farver er ved
at veere slut, og du svaever tilbage til det smukke sted, hvor rejsen
begyndte den lune for&rsdag. Du nyder at maerke varmen fra solen og
bare lade de billeder og tanker, der strgmmer igennem dig, passere,
iagttage dem uden at vurdere dem, lade dem passere som fugle, der
flyver forbi.

Du ggr dig nu klar til at forlade det smukke sted, og vende tilbage fra
din afslapning til normal vigen bevidsthed. Du ved, at for hver gang
du gér ind i afslapningen, bliver det lettere og lettere, og du nir dybere
og dybere ned samtidig med, at du kan vzere fuldstzendig vigen be-
vidsthed. Du ved, at den kraft, det velvare, den energi og evne til
intuitiv forstaelse og klart udtryk, du oplever under afslapningen, kan
du bringe med dig ud i dit almindelige liv. Det kommer alt sammen til
udtryk gennem dine tanker, dine handlinger og dine fglelser.

Du gennemstrakker dig nu. Abner gjnene. Afslapningen er forbi.

fantasiafslapning — det rosafarvede koralrev

Saet dig eller laeg dig ned med ryggen i en afslappet, naturlig balance.
Tag en dyb inddnding. Hold vejret et lille gjeblik — maerk spaendin-
gen, og mens du langsomt puster ud, maerker du afslapningen brede
sig gennem hele kroppen. Gentag en gang til i dit eget tempo. Forestil
dig, at du ligger helt ude ved kanten af havet. Du maerker vandet, som
skyller op om dine fgdder. Solen bager. Det er dejligt varmt. Vandet er
varmt. Du lader dig langsomt glide ud i vandet og maerker, at det kaer-
tegner dine ankler, dine underben, dine knze, dine l&r, hofter, hele
underlivet, taljen, ryggen og brystet, skuldrene, armene, overarmene,
albuerne, underarmene, hindleddene, haenderne, hindryggen, hind-
fladen, fingrene. Vandet baerer dig. Du flyder og maerker, at du bliver
mere og mere afslappet. Du lader dig glide fuldstzendigt ud i vandet.
Det skyller op om skuldrene, under nakken, hen over halsen, baerer
dit hoved, som vugger p vandet. Det er uendeligt dejligt at flyde fuld-
steendigt baret af vandet. Fuldstaendigt keertegnet. Du far lyst til at
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svgmme. Du begynder at svgmme. Langsomt! Og du maerker, at du er
i en tilstand, hvor du uden besvaer kan opholde dig under vandet. Du
nyder at svgmme langsomt under vandet og beundrer alt, hvad du ser.
Det fuldstzendigt klare hav. Turkisbl&t. Du svgmmer af sted, og solen
skinner nu ned igennem havet og ggr det som fyldt med funklende
perler. Du svgmmer ind i sollyset, ind i en strilende lystunnel, og du
maerker, at du bliver draget hen imod et strilende smukt koralrev, et
rosafarvet koralrev. Du svgmmer helt hen til det. Det er strilende smukt.
Perlemorsrosafarvet og du ser, at der er en 4bning, som du kan svgmme
ind i.

Du svgmmer ind i det lysende, rosafarvede koralrev. Tunnellen udvi-
der sig, og der bliver igen meget lysere, farvestrilende lyst, du ser at du
er kommet ind i en slags hule eller grotte, hvor stenene i alle mulige
farver er ordnet i koncentriske ringe, lysende, farvestrilende.

Den yderste ring er dyb, gennemskinnelig rgd. Du svgmmer ind i
det rgde lys. Du lader dig gennemstrgmme af det rgde lys, og du maer-
ker varmen og kraften og selvtilliden. Du svgmmer ganske langsomt
igennem det rgde lys og nér gradvist laengere ind, hvor farven skifter
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til lysende orange. Du svgmmer ind i det lysende orange lys, og du
meaerker, at du gennemstrgmmes af en lethed og en glaede, en lysende
livslyst. Du lader dig helt gennemstrgmme af denne lethed, glaede og
livslyst, og du svgmmer fra det orange lys gradvist ind i det lysende,
gule lys. Det omhylder dig og gennemstrgmmer dig og fylder dig med
en fglelse af fuldsteendig klarhed. Du maerker lyset strgmme igennem
dig. Du fgler en klarhed strgmme igennem dig, og du fortsaetter med at
svgmme langsomt, drgmmeagtigt fra det lysende, gule lys ind i det trans-
parente, lysende, smukke, grgnne lys. Her i det grgnne lys maerker du
fplelsen af altings evige forvandling, af muligheden for ny begyndelse,
nyt liv, ny energi, og du meerker kaerlighed, kaerlighedens forvandlende
kraft stramme igennem dig. Du bliver et gjeblik fuldstaendigt omhyllet,
fuldstaendigt gennemstrgmmet af denne fplelse, af keerlighedens evige,
forvandlende kraft, og langsomt og drgmmeagtigt svgmmer du dybere
ind i en klar lysende bl& farve. Her i det bl& lys maerker du, at du bliver
fuldstzendig rolig, fuldstaendig stille. Helt 8ben. Du kan lytte og mod-
tage, og du kan udtrykke dig klart. Du lader dig gennemstrgmme af
denne bl& farve, der fylder dig med evnen til at lytte og udtrykke dig,
og du svgmmer langsomt videre fra den lysende, klare, bl4 farve ind i
en smuk lilla farve, og her i det lilla lys fgler du dig gennemstrgmmet af
et usaedvanligt klarsyn. Du ser altings sammenhaeng, altings samhg-
righed, og du fgler dig i kontakt med en oprindelig kraft og en oprin-
delig indfgling. Du bliver et gjeblik i det smukke, lilla lys og svgmmer
s& drgmmeagtigt, langsomt videre ind i en smuk lysende violet farve.
Her i den lysende, violette farve, maerker du, at du har evnen til at
lade dig fuldstaendigt gennemstrgmme af tingenes vasen, og til at lade
dig selv strgmme igennem tingenes vaesen. At du kan blive ét med
tingenes vaesen, i en fuldstzendig forstaelse. Du bliver et gjeblik i det
lysende violette lys. Du svgmmer nu helt ind i centrum af det rosafar-
vede koralrev, og her helt inde i centrum er et strilende, hvidt lyshav,
der med uendelig kraft strgmmer igennem dig. Du svgmmer langsomt
videre ind i det perlemorsskinnende, hvide lys..... Bliv s& laenge du
gnsker det i det hvide lys.

Hvor du end har bevaget dig hen, begynder du nu at indstille dig
p& at svgmme tilbage fra det perlemorsskinnende hvide lys, igennem
alle farverne, igennem det violette, det lilla, det lysende klare bl3, det
smukke grgnne, det lysende gule, det orange og det rgde lys ud igen-
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nem den rosafarvede koraltunnel og ud i det fuldstzendigt gennemsig-
tige, klare, turkisbl& hav, og du svgmmer tilbage, gennemstrgmmet af
alle de fglelser og erfaringer, farverne har fyldt dig med, og du laegger
dig igen afslappet pa de varme klipper. Solen skinner ned over dig, og
du ved, at du kan tage denne fglelse af afslappelse, energi, velvare og
folelsen af klarhed og evnen til at give og modtage med dig tilbage ud
i alt, hvad du ggr. For at vende helt tilbage begynder du blot at be-
vaege haenderne, fingrene og taeerne, bgje og straekke dig, lade bevae-
gelserne blive stgrre og stgrre, lade dem g4 fuldstaendigt igennem hele
kroppen. Du ved ogs4, at for hver gang du vender tilbage, vil du kun-
ne g& endnu dybere, og farvernes kraft vil pavirke dig endnu stzerkere.
Du 8bner nu gjnene, sztter dig roligt op, og afslapningen er forbi.

eventyrafslapning

Denne afslapning kan du valge at laese som et lille eventyr. Eller du
kan laese begyndelsen og s lade den udvikle sig som en fantasirejse,
hvor det er dig, der henter de oplevelser frem, du gnsker og er klar til.
— Du kan med fordel bruge @terisk rosenolie i dine omgivelser foruden
lyden af bgplger. Szt dig eller lzeg dig behageligt, men sddan at ryggen
er lige med s lidt spaending som muligt. Luk gjnene. Tag en dyb ind-
anding, hold vejret et kort gjeblik, og pust si langsomt ud, mens du
marker en varm bglge af afslapning brede sig gennem hele din krop.
Gentag en gang til i dit eget tempo....Det er tidligt om morgenen. Du
vandrer af sted p4 en smal sti, omgivet af vilde roser og lyden fra havets
bglger. En saerlig smuk rose tiltreekker dig, og du gér helt taet hen til
den, og mens du indsuger duften fra den, maerker du, at du forvandles
og drages ind i rosen.

Du bevaeger dig ubesvaeret dybt inde i dens purpurrgde, silkeblgde
kronblade. Du ser dig forundret om. Der er uendeligt stille. Du smelter
helt ind i denne stilhedens uendelige lyd. Og du maerker, at du er
stilheden. Uendeligheden. Du bevaeger dig nu videre ned gennem
den lysegrgnne, sgdt duftende nektarlignende vaedske. Du bevaeger
dig med lethed laengere og leengere ned helt ud i det fintforgrenede
rodnet......... Her ser du alle slags strilende farver glimte og bglge forbi.
Bittesma4 stjerneformede mineraler gennembglger rgdderne. Glitrende,
strilende farvestjerner. Rgdderne bliver finere og finere som et lysende
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stjernehav af rgde, orange, gule, grgnne, bl, lilla, violette og skin-
nende hvide mineraler. Til sidst nir du frem til en underjordisk tun-
nel. I begyndelsen er den rubinrgd. Du bevaeger dig ind i den. Den er
fyldt med krystaller, og lyden er helt klar. Du bevaeger dig laengere og
leengere ind, og nér til sidst ind i et rum fyldt med lysende violette

synes I menneskene skal vide? De svarer med en klingende smuk lyd:
Menneskene skal vide, at vi er levende, at vi graeder og synger med
dem. Fortael dem det, ndr du kommer tilbage. Er der mere, der er vig-
tigt for menneskene at vide, spgrger du. Ja, men s skal du besgge de
bl& sommerfugle i forvandlingernes land.........

[ samme gjeblik ser du en klar kilde, som udspringer i ametystgrotten.
Du lader dig glide ud i vandet. Det er kgligt og friskt. Du glider af sted.
Du nyder fglelsen af bare at flyde af sted med strgmmen, og nu far du
gje pa en kreds af bl3, silkeblgde sommerfugle, der sidder med deres
vinger udbredt i aftensolen midt i en hel skov af violbl& klokkeblom-
ster, der dufter berusende sgdt i den varme, blgde luft, mens gule
strandspurves lzengselsfyldte flgjtetoner gynger pa solens striler. De
bl sommerfugle 4bner kredsen og beder dig om at sztte dig sammen
med dem. Du spgrger dem, hvorfor deres land hedder forvandlingernes
land? Det er, fordi vi alle bliver traenet i at arbejde med forvandlingens
energi. Vi bevager os hver dag gennem tusindvis af former. Vi ved at
former altid er i en evig, vibrerende, strgmmende bevagelse. Vi be-
tragter os selv og alle andre som vaerende flydende i en evig strgm-
mende bevagelse, i en evig forvandling. Vi kan g& ind i alle former.
Stenene vi varmer os p&. Blomsterne vi beruser os i. Det vil vi gerne
lzere menneskene, at de kan leere at abne sig for en evig, levende,
strgmmende bevaegelse. Du kan begynde, nir du vil et hvilket som
helst sted. Lige nu kan du fx begynde med at gynge p& guldspurvenes
lange soltoner — og om et lille gjeblik vil du vide, hvad vi taler om -for
s& er du i soltonernes form...... Tag nu afsked med de bl& sommerfugle
og lov at fortzelle menneskene, at de skulle gve sig i forvandlingens
form. Du fgler dig allerede lidt mere gvet, mens du strgmmer tilbage
gennem rosen, tilbage til stien, ud i solen. Maerk igen luften, se lyset,
hgr bglgerne. Du er tilbage helt vigen, helt forfrisket og fyldt med
energi og nysgerrighed, helt klar til at g8 ind i forvandlingens uende-
lige mulighed.
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den himmelske haengekgie

Lzeg dig afslappet ned og luk gjnene. Forestil dig fplelsen af, at du
ligger i en haengekgije. En helt speciel haengekgje. En hangekgije, der
udvider sig, bliver leengere og bredere, leengere og bredere.

Fgl, hvordan du fglger med i bevaegelsen, hvordan du ogsa bliver
leengere og bredere.

Du synker helt ned i haengekgjen, der udvider sig mere og mere,
bliver stgrre og stgrre, indtil den fylder himlen, raekker fra sky til sky.

Maerk haengekgjen svinge blidt fra side til side. Forestil dig nu, at
hzengekgjen begynder at lgfte sig, og den svaever afsted hgjt oppe pa
den klare, bl himmel mellem blgde, hvide skyer. Du ser p& himlens
lysende smukke bl farve, og en fglelse af dyb, indre glaede fylder dig
fuldstaendigt, mens du svaever af sted hen over himlen.

Du svaever nu af sted i den himmelske haengekgje. Lydlgst svaever
du afsted oppe mellem skyerne. Du maerker vinden, en sagte blgd vind,
der blaeser kaertegnende henover dig. Du svaever blidt af sted, vugget
i den blgde vind.

Langsomt, uendeligt langsomt begynder du at dale nedad, blidt nedad
mellem skyer, baret af vinden, svaver henover trakroner for lang-
somt og blgdt at dale ned p4 et leje af tgrret mos og blade.

Der er helt stille bortset fra vindens blide leg med bladene.

Du mzerker solen skinne ned mellem grenene, og maerker duften af
jord og mos. Der er helt stille, indtil du hgrer sagte musik i det fjerne.

Solen varmer dit ansigt og din krop, og far alt omkring dig til at
dufte af krydret solskin.

Du giver dig helt hen i oplevelsen af skoven. Du lytter til alle lyde.
Hgrer fuglene synge, insekterne summe, maerker alle bergringer, fra
mosset du ligger p4, fra bladene, fra vinden. Du indsuger alle dufte fra
skovbunden. Du er fuldsteendig lyksalig, beruset af de smukke indtryk
fra skoven.

Ved hver ind&nding lader du solens gyldenthvide lys fylde dig med
energi, og ved hver udidnding sender du denne lysende energi videre
ud til alt omkring dig.

Du merker nu, at din haengekgije igen lgfter sig, og du svaever nu
samme vej tilbage henover den bl himmel med de sm4a hvide skyer.
S4 daler haengekgjen ned mellem de to traeer, hvor du 14 allerfgrst. Du
hzaenger lidt og gynger fra side til side i din gamle haengekgje.
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Langsomt indstiller du dig p& om lidt igen af forlade din haengekgje
og pd ny at vigne, fyldt med energi og lyst til at g4 videre med din dag.
For at bryde afslapningen begynder du at bevaege kroppen, straekker
dig, gaber, &bner gjnene og er igen fuldstzendig klar til at g& videre

med det du skal.

at koncentrere sig er at flyde i et punkt
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Min indgang til meditation er meget krops-og bevagelsesorienteret,
og i den henseende er jeg isar inspireret af orientalske filosofi og be-
vaegelse og moderne krops-og danseterapi (Lao Tsu 1972; Suzuki 1970;
Skinner 1982; Grgnlund 1993). Desuden er jeg inspireret af gestalt og
procesorienteret psykologi (Perls 1951/1972, 1968; Mindell 1997), hvor
formélet med meditation er at arbejde med forholdet til sig selv, til
andre mennesker og verden som helhed, dvs., at meditationen proces
og mél ikke er kun at vende opmaerksomheden indad, men at bevare
en dynamisk proces af en opmaerksomhed, der bade kan bevaege sig
indad og udad og begge dele p& en gang. Kernen i procesarbejde er
opmaerksomhed og begyndelsen er bevidst opmaerksomhed pa egne
sansemaessige oplevelser. Den bevidste opmaerksomhedsproces er det
grundleeggende redskab i meditation.

Nir jeg bruger begrebet meditation, bruger jeg det i betydningen
»aben opmarksomhed", “at mgde betingelseslgst”, , fuldstaendig vae-
ren“, “at give sig selv helt til gjeblikket uden betingelser” (Thompson
2001). Dette har den naturlige fglge, at udgangspunktet er at accep-
tere det, som er, og mgde det &bent naervaerende, og netop via denne
accept af udgangspunktet, 8bnes for forvandlingens mulighed. Ople-
velsen kan 8bnes og udvides i forhold til mere hverdagsagtige seedvan-
lige oplevelsestilstande, som kan karakteriseres af mere eller mindre
rutine, mere eller mindre adskillelse af forskellige dimensioner af
samhgrigheder.

Der kan 8bnes for en flydende mangedimensionel udveksling, hvor
verden kan opleves transparente, lysende. Oplevelsen af kroppen og
kroppens graenser kan aendres til at blive mere transparente eller helt
at oplgses. Nogle nggleord kan veere: hengivelse, accept, forvandling,
mangedimensionel samhgrighed.
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du er:

pd vej

i bevaegelse
dben
strgmmende
sensitiv

staerk
indfglende
rodfzestet

fri

centreret
lysende
gennemstrgmmet
transparent
altomfavnende
altomfavnet

hel

Din erfaring, dine fglelser, tanker, viden og intuition indgdr som en
vaesentlig psykisk energi i det, du ggr. Derfor er alle dine fglelser, tan-
ker og handlinger et udtryk for dine mader at kommunikere med ver-
den p4. Alle teknikker og teorier er kun rammer, veje til at hjaelpe dig
til at blive mere opmaerksom, mere bevidst 8ben mod det intuitive og
ubevidst, mere sensitiv og mangedimensionelt narvaerende, mere le-
vende og handlekraftig. De er veje, du kan g ad. Men du skal g ad
dem p& din mA&de og ikke vaere fikseret i at fastholde en bestemt kanal.
Nar du er dben for gjeblikkets muligheder, for kaerligheden og visdom-
men i dig, 4bner du vejen mod det enkle og dermed for processen og
det xgte. Her fglger nogle ord og begreber, der kan bruges som ud-
gangspunkt for en meditation — p& betingelseslgs vaeren, sddan som
det opstér undervejs i meditationen.

Livsglzede

Abn dig for gennemstrgmning af en dyb livsglaede til alt levende, til
alt det smukke, i taknemmelighed over livets skabelseskraft. Bring dig
selv i harmoni med universets svingning, og udtryk p& din made denne
taknemmelighed og keerlighed i alt liv. Accepter dit fysiske liv som et
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spejl af den uendelige keerligheds forvandlende kraft. Tilgiv dig selv
og alle andre fejl og mangler, og patag dig ansvaret for at vaere et med-
skabende udtryk for selve livsglaedens kilde.

Parvis betingelseslgs kaerlighedsmeditation

Szt dig over for din partner. Djnene er blgde og fokuserede p& punk-
tet midt imellem gjenbrynene pa din partner og dig selv. Hold h&nd-
fladerne i kontakt med hinanden, sdan at venstre handflade vender
opad og hgjre vender nedad (modtage-give videre). Begynd med at
fokusere og synkronisere jeres andedraet. Inddndingen: At modtage
lys, keerlighed fra himlen og fra jorden. Ud&ndingen: At lade denne
universets livskraft strgmme gennem kroppen og via hjertet cirkulere
til din partner og videre ud i universet.

Gruppemeditation

En cirkel. Siddende eller stende. Hold hinanden i haenderne. Ven-
stre h&ndflade fremad, hgjre handflade 4bnet bagud. Fokuser fgrst p&
andedrzettet, og bring jer selv i kontakt med fglelser af universel glaede
og keerlighed. Lad denne kerlighedens forvandlende kraft cirkulere
igennem jer og videre til alle levende vaesener. Afslut meditationen,
idet I igen centrerer og lader jeres opmaerksomhed slutte med at hvile
i det fysiske center et par centimeter under navlen i en dyb fglelses-
maessig forstielse af, at hver enkelt af jer er med medansvarlig for at
bringe keerligheden til udtryk i alt levende.

Kaerlighedskraften
Keerlighedskraften er den smukkeste balance af at give og modtage
livsenergi. Mennesker kan hjzlpe hinanden med at give og modtage
betingelseslgs kaerlighed og pd den mé&de &bne bade den individuelle
og den kollektive bevidsthed mod en uophgrlig kontakt med keerlig-
hedskraften. At &bne kropsindet og bevidst give og modtage betingel-
seslgs kaerlighedsenergi er livgivende og glaedesskabende. Den uni-
verselle kaerlighedskraft kommer til udtryk i den fysiske verden via
vore tanker, fglelser og handlinger.

Vi er alle medansvarlige for at give den et personligt udtryk p4 alle
planer, i alt hvad vi ggr... den fysiske verden er vort spejl, den kon-
krete tilbagemelding om, hvad og hvordan vi veelger....
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Der er 12 hovedmeridianer, der danner et netvaerk ud over hele krop-
pen, men som jeg ikke vil g& naermere ind p4 i denne sammenhang.
Derudover er der to vigtige specialmeridianer i kroppens midterakse:

det styrende kar

Det styrende kar udspringer i punktet Hui Yin, som ligger i kroppens
midterakse mellem anus og kgnsorganerne p& perinaeum (mellem-
kgdet). Derfra Igber det styrende kar langs hvirvelsgjlen op over nak-
ken til issepunktet Bai Hui (midten af toppen af hovedet). Herfra vi-
dere over naeseryggen og overlaben til mundens indre, hvor det slut-
ter i et punkt pd overkabens tandkgd bag teenderne. Man siger, at
energien er yang, dvs. aktiverende, og den bevager sig opad.

det tienende kar

Det tjenende kar er det styrende kars modspiller. Det har sit udsprings-
punkt neer ved det styrende kars slutpunkt, altsd p& ganen bag ved
teenderne. Herfra omkredser det munden som to grene, der smelter
sammen pa hagen for derefter at Igbe ned langs kroppens midterakse,
der ender i Hui Yin, punktet pd mellemkgdet mellem anus og kgns-
organerne.

Energien i det tjenende kar regnes for yin, dvs. modtagende og den
strgmmer nedad. De to specialmeridianer skal ses som energihavet,
selve energireservoiret, og de tolv hovedmeridianer skal ses som flo-
der, der fordeler energien ud til hele kroppen. Husk endelig, at selv om
de to specialmeridianer henholdsvis ender og begynder i det samme
punkt, sluttes kredslgbet kun fuldstaendigt, n&r tungespidsen holdes
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mod ganen bag teenderne under gvelserne. Energien cirkulerer sd op
pa rygsiden og ned p& forsiden.

meridianmeditation

Vi kan laere at bevaege os igennem vore egne energimeridianer ved
hjelp af vores bevidsthed, vores forestillingsevne. Vi kan pd den méde
opgve en stadig stgrre sensitivitet for energistrgmmen, og vi kan di-
rekte pévirke energistrgmmen med vores bevidsthed. I begyndelsen
vil det vaere lettest, hvis vi lzerer meridianerne at kende via bergring i
forbindelse med meridianmassage, og efterh&nden kan vi s& gd over til
ren meridianmeditation, som er en relativt kraevende indre opmaerk-
somhedsgvelse.

Lunge: Fra kravebenet, langs armens inderside, ud pd tommelfinge-
ren.

Tyktarm: Fra pegefingeren, langs armens yderside, gverste kant af skul-
derbladet, over kravebenet, skrat over halsmusklerne, hagen, mund-
vigen, midten af overlaben, tindingen.

Mave: Siden af panden, tinding, kaben, halsmusklerne, ned over
ribbenenes forside, forsiden af laret, ud pa 2. ta.

Milt/bugspytkirtel: Storetd, indersiden af benet, over lysken, op over
ribbenene, siden af brystkassen, under kravebenet.

Hjerte: Indersiden af armhulen, ud p4 lillefingeren.

Tyndtarm: Fra lillefingeren, bagsiden af armen, over skulderbladet, over
kravebenet, skalenerne, under kindbenet, gjets inderkrog, tinding, gre,
spidsen af brystbenet, ned mod navlen.

Blzere: Djets inderkrog, over midterste punkt gverst pd panden, over
toppen af hovedet, nakkegruben, ned langs hvirvelsgjlen, langs skulder-
bladets inderkant, ned over halespids, bagsiden af benet, ud p4 lille-
tden.

137



krop psyke verden

Nyre: Midten af fodsilen, indersiden af benet, forsiden af kroppen,
kravebenet taet ved kropscentrum.

Hjertestyrer: Brystben, armhule, inderside af arm, langemand.

Trevarmer: Ringfinger, armens yderside, over gverste skulderblad, gver-
ste kant af kraveben, rundt om gret, tinding ved gret, gjets yderkrog,
gjets inderkrog, hgjt pa kindben.

Galdeblzre: Ojets yderkrog, over kraveben, zigzag over brystet, yder-
side af ben, 4. ta.

Lever: Storetd, benets inderside, kropscentrum, ud over brystkassen,
gennem gjet, toppen af hovedet.

traditionelle meridiangvelser

Meridiangvelserne er enkle straeekgvelser og dyregvelser, som er udfor-
met sddan, at de altid direkte eller indirekte bringer energi til den elek-
tromagnetiske strgmmen i meridianerne. Disse enkle gvelser friggr og
stimulerer hurtigt energistrgmmen i meridianerne, hvis der af en eller
anden 8rsag er opstiet en ubalance eller blokering.

Der er som sagt 12 meridianer, der kan deles i 6 par med henholds-
vis yin (passiv) og yang (aktiv) energi: Lunge og tyktarm; mave, milt
og bugspytkirtel; hjerte og tyndtarm; nyre og blaere; hjertestyrer og
tredobbelt varmer; lever og galdeblzere.

De seks meridianstraek skal udfgres roligt og afslappet, og den en-
kelte straekstilling skal holdes mindst 2 rolige vejrtraekninger, hvilket
vil straeekke meridianen og dermed accelerere energistrgm og friggre
evt. ophobning og ubalance, ligesom blodstrgmmen i de tilhgrende
muskler aktiveres, idet blodet fglger gi-energien.

Desuden vises de 6 dyregvelser, som ogs8 er koblet til energiens be-
vaegelse. Visualiser dyrets energi og fortolk bevaegelserne spontant og
frit.
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meridianstraek og dyreevelse for lunge- og tyktarm

St& med en lille afstand mellem fgdderne og armene strakt nedadbag-
ud, idet man holder om tommelfingrene, der krydses. Hgj rygbgjning
bagud, se op, treek armene sa langt bagud-opad som muligt i stillingen.
Bliv i stillingen med et par rolige vejrtraekninger. Kropbgjning frem,
idet tommelfingrene stadig holdes sammen, og armene yderligere lgf-
tes bagud-opad. Bliv i stillingen med et par rolige vejrtraekninger. Udfgr
stillingerne med den anden tommelfinger gverst. Registrer, om der er
forskel pé folelsen i de to sider af kroppen.

O @men

e

metalelement visualiser grnens energi
at give og modtage gamed armene loftede
sveey, vital, levende, se skarpt

meridianstreek og dyregvelse for mave-milt

Knzesiddende. Armene lgftes op over hovedet med foldede haender.

Laen kroppen langsomt bagover, indtil skuldrene hviler pd gulvet.
Bliv i stillingen med et par rolige vejrtraekninger. Skift om, s& den

anden h&nd er gverst, og registrer, om der er forskel pa fglelsen i de to

sider af kroppen.
() Bjome
/é‘
visualiser bjgrnens energi
jordelement galangsomt, armene haenger frem
keerlighed til alt liv styrke og mod
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meridianstreek og dyregvelse for hjerte og tyndtarm

Sid med fodsalerne sammen, s4 tzet til kroppen som muligt. Fold heen-
derne rundt om taeerne. Bgj kroppen langsomt frem, og forsgg at fa
panden til at rgre ved tommelfingrene. Bliv afslappet i stillingen, mindst

torolige vejrtraekninger.

’
- )
ildelement visualiser dragens energi
gleede ildsprudlende, flyvende gennem himlen,
lgft benet og beveeg dig i fri fortolkning

styrke og mod

meridianstraek og dyregvelse for nyre og blzere

Sid p& gulvet med benene strakt frem foran dig. Bgj fedderne op. Bgj
dig sa langt frem som muligt, og hvis muligt griber du om taeerne eller
s& lagt nede p& benene, som du kan. Forsgg at fa brystet til at rgre ved
benene. Dybe rolige vejrtraekninger, mindst to gange i stillingen.
Registrer fglelsen i de to sider af kroppen.

= F

vandelement visualiser abens energi

mod og livslyst frie stillinger
alle slags bevaegelser
hoppe, springe, kradse, drille
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meridianstreek og dyreevelse for hjertestyreren og
trevarmer

Sid i skraedderstilling eller lotusstilling. Kryds armene og fat om knae-
ene med den modsatte hand. Pres knaeene ned. Bgj dig langsomt frem
s& langt som muligt. Hold stillingen s8 afslappet som muligt, mens du
tager mindst to dybe, rolige vejrtraekninger. Byt om p4 armene. Registrer
folelsen pa forsiden og bagsiden af kroppen og registrer, om der er for-

skel pa fglelsen i de to sider af kroppen.
@ M"

ildelement visualiser dragens energi
gleede ildsprudlende, flyvende, laft benet frit

meridianstreek og dyreovelse for lever og galdeblzere

Sid p& gulvet med benene spredt s& langt fra hinanden som muligt.
Drej dig til den ene side, og bgj dig si langt frem som muligt, idet du
griber om taeerne, hvis det er muligt. Bliv i stillingen med mindst to
dybe, rolige vejrtreekninger. Gentag modsat. Registrer fplelsen i de to

sider af kroppen.
(G i ) %uﬂ.««
treeelement visualiser tigerens energi
harmoni bgj knaeene

ga pata, spred fingrene, varier frit
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ansigtets og kroppens reflekszoner

Hele
kroppen

Blaere Hjertestyrer
T 3dbl. varm
yktarm )
hjerte/
Lunge tyndt.



do-in — orientalsk selvmassage

do-in, orientalsk selvmassage
Gnid fgrst haenderne energisk, og rotér handled for at aktivere ener-
gien og for stimulering af blod- og energicirkulationen.

Hovedbund: Banke! Foran: Stimulerer lunger, nyrer. Midt: Stimulerer
hjertet, kredslgbet. Sider: Stimulerer bugspytkirtel. Nakke: Stimulerer
leveren.

Orerne: Massér op og ned pa hele gret. Traek ned i greflipperne! Sti-
mulerer nyrerne og kredslgbet (giver varme i kroppen). Hold en hand
hulet over gret! Bank udenpd 20-30 gange! Det giver en trommelyd!
Det afslapper og stimulerer nyreomridet og stimulerer udskillelsen af
slim og fedtsyrer (grevoks).

Kinderne: Massér kinderne. Stimulerer lungerne. @ger blodcirkula-
tionen. Hjaelper til at lgsne akkumuleret fedt, slim, og vaedske.

Tinding: Massér tindingerne. Stimulerer mave-, milt- og bugspytkir-
telfunktioner. (Ogsa lever og galdeblaere).

Naesen: Massér naesetippen med héndfladen i en cirkelbevaegelse. Sti-
mulerer hjertets funktioner (bedre blodcirkulation).

Naeseflgje: Massér naeseflgje med kanten af hdnden. Stimulerer bihu-
lerne. (Ved bihuleproblemer, hovedpine, en fglelse af tunghed i hele
kroppen).

Kindben: Pres hardt opad og indad under kindbenet med tommelfin-
geren, og tryk rytmisk. Stimulerer bihulerne (smerter indikerer slimak-
kumulering i bihuler og sexorganer).

jeaebler: Pres synkront med vejrtraekningen eller massér med mid-
terste finger fra inderste gjenkrog og udefter. Stimulerer lever og galde-

blere.

jenbryn: Pres med fingerspidserne. Stimulerer lever og galdeblzere-
punkt. Nervesystemet.
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Under gjet: Pres under gjet med fingerspidserne. Stimulerer nyrerne.

Gummerne: Bank p& gummerne med fingerspidserne. Stimulerer hele
kroppen og cirkulationen i gummerne.

Halsen: Massér halsen energisk. Stimulerer nervesystemet og blodcir-
kulationen.

Skulderpartiet: Bank med handfladerne eller knoerne. Smerter: Svage
tarme (for meget koldt, for meget sukker, frugt, vaedske). Ophobning
af affaldsstoffer p& grund af for lidt bevaegelse. Psykisk anspaendthed
p& grund af bekymring og angst.

Arme: Massér (knoglemassage) op og ned langs knoglerne med hind-
fladen eller knoerne. Stimulerer lunger og tyktarm.

Hindled: Rotér hindleddene. Stimulerer nyrerne og sexorganernes
funktion. Stivhed kan skyldes for meget kgd og salt eller for meget
sukker, frugt og vaedske.

Lillefinger: Massér 10 gange ovenpa + 10 gange pé siden. (traek ener-
gien udad). Stimulerer hjertet. Kredslgbet.

Ringfinger: Massér 10 gange ovenpd + 10 gange p4 siden. (traek ener-
gien udad). Stimulerer varmeregulering. Stofskifte.

Langemand: Massér 10 gange ovenpd + 10 gange p4 siden. (traek ener-
gien udad). Stimulerer blodkredslgbet. Energicirkulationen. Det sek-
suelle energikredslgb.

Pegefinger: Massér 10 gange ovenpa + 10 gange pé siden. (traek ener-
gien udad). Stimulerer tyktarmen.

Tommelfinger:

Massér 10 gange ovenpd + 10 gange pé siden. (traek energien udad).
Stimulerer lungerne.
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Tommelfingerpuden: Tryk med modsatte h&nds tommelfinger. Jm-
hed og opsvulmning midt i tommelfingerpuden kan vzere tegn pa svaek-
kelse eller overbelastning af fordgjelsen.

Punkt midt i hdndfladen: Tryk med modsatte hdnds tommelfinger.
@mhed kan veere tegn pd udmattelse af nervesystemet. Punktet er
knyttet til nyrerne og til vitaliteten i hele kroppen.

Brystkassen: Bank p4 brystkassen med knoerne. Dvelsen lgsner slim
og styrker blodcirkulationen i omradet. (God for rygere).

Lungepunkt: Massér med fingerspidserne. Stimulerer lungerne.

Laendeomridet: Bpj dig forover, og bank leendeomridet med knoerne
pé begge haender. Det stimulerer nyre- og blaereenergien.

Benet: Bank med handflader eller knoer ned p& benets yderside og op
pé benets inderside. Stimulerer blodcirkulation i benet.

Knaeskal: Grib om knaeskallen med fingrene. Lgsne, rotere. Stimule-
rer lever, galdeblzere.

Anklerne: Grib taerne med fingrene og rotér anklerne. Stimulerer
nyrerne. Opsvulmede ankler kan vzere et tegn pa overbelastning af
nyrer.

Taeerne: Massér og traek hver ti. Bgj teeerne frem og tilbage. Stimule-
rer energikredslgbet i meridianerne p foden. Giver en gget sensitivi-

tet og varme.

Fods3l: Bank fodsilen med hindflade eller knoer. Pavirker alle orga-
ner. Massérer nyrepunktet.

Lillets: Traek i lengderetningen. Friggr ledkapslen. Massér ovenpa og
pé siderne. Stimulerer nyrer og blaere.
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Ringtd: Trak i laengderetningen. Friggr ledkapslen. Massér ovenpa
og pé siderne. Stimulerer galdeblzere.

2. 0g 3. t4: Traek i leengderetningen. Friggr ledkapslen. Massér ovenpa
og pé siderne. Stimulerer maven.

Storetd: Trazek i leengderetningen. Friggr ledkapslen. Massér ovenpa
og pa siderne. Stimulerer leveren og milten.

Hele kroppen: Stdende. Hoppe, afslappe i op til 10 min. Knzae og ank-
ler skal vaere blgde. Stimulerer hele kroppen.
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Tao-qi-traening er et system af ydre og indre gvelser, baseret pd grund-
laeeggende erfaringer og principper fra klassisk, kinesisk medicin om
qgi-energiens bevagelser igennem krop, sind og univers. Den usynlige
qi-energi er forbindelsen mellem det ydre og det indre, mellem det
fysiske og det psykiske, mellem det materielle og det spirituelle. Ved at
g4 ind i de praktiske gvelser, kan man f& en umiddelbar erfaring og
oplevelse af, hvad det vil sige at aktivere og harmonisere Qi-energien
med tao-treening. Tao-traening har vundet stor udbredelse i vor tid i
Taiwan, hvor den har hundredtusinder af tilhaengere. Derfra har
treeningssystemet bredt sig over hele Sydgstasien, iseer til omrader med
mange kinesere. | USA er tao-qi-traening ved at blive en massebevae-
gelse, som kan sammenlignes med joggingbglgen. I Danmark er det
blevet kendt gennem Borgens udgivelse af bogen Befri din energi
(Chang 1988).

Tao-treening er en metode til at aktivere og styrke hele energi-
kredslgbet. Det er konkrete kropslige gvelser, som kombineres med
opmaerksomhed pi vejrtraekning og en fokusering p4 energiens strgm-
ninger i kroppen. Traeningen er enkel pa trods af at den b&de arbejder
med en udvendig fysisk form og en meditativ koncentration og kan
efter kort instruktion udfgres af alle, unge som gamle, veltrenede som
utrenede. Meningen er at arbejde hen imod en stgrre sensitivitet for
qi-strgmmen i kroppen, og dermed direkte at kunne influere gi’en si-
dan, at den stimuleres og afbalanceres. Uanset udgangsniveau vil alle
fa en umiddelbar oplevelse af, at gvelserne virker stimulerende og har-
moniserende pa kroppen og sindet. De kraever et minimum af plads,
og nir man fgrst kender gvelserne, tager de ikke lang tid at udfgre. De
kan vaere den ideelle energistimulans i en kort pause. De virker umid-
delbart beroligende og afstressende, ligesom de giver varme pé en dyb
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og behagelig made. @velserne kraever heller ikke omklaedning. De
kan uden videre udfgres nir-som-helst og hvor-som-helst. Det totale
gvelsesprogram bestér af 20 gvelser. De 8 fgrste er opvarmning, mens
de resterende 12 gvelser er de egentlige qi-gvelser. Z£ldre og meget
utreenede eller svaekkede bgr i begyndelsen koncentrere sig om de 8
forberedende gvelser, og fgrst nir de beherskes ga videre til de egent-
lige gi-gvelser.

Vigtige grundprincipper, der gzelder i al gi-traening

1. Opmaerksomhed til hara (dan tien)
Hara eller Dan Tien er det fysiske energicenter 4-10 cm under nav-
len. Det opfanger qi fra alle retninger i universet og udsender igen
qiialle retninger. Betragt det som et mentalt fokuseringspunkt.

2. Fuldstzendig afspaending
Kroppen skal veere afspaendt med en fglelse af lethed og vitalitet.
(Dkonomi).

3. Tyngden lzgges lavt
Alle kropsdele skal hvile i den lavest mulige tyngdebalance. (Ba-
lance, gkonomi).

4. Kropsholdning
Kroppen skal veere i en lodret, flydende balance. Blikket er rettet
fremad. Tungen skal under gvelserne bergre ganen bag taenderne
for at slutte energikredslgbet i de to specialmeridianer. (Balance,
gkonomi).

5. Forlzenge qi
For at kunne bruge qi p en steerk made, m4 vi forleenge den, dvs.
koncentrere og dirigere den med vores mentale fokusering. Sindet
kan alts8 styre/dirigere qi. Qi’en synes og at vaere saerlig koncen-
treret og udstrile specielt stzerkt fra visse punkter i kroppen: gjnene,
fingerspidserne og hara.

6. Mental holdning
Under udfgrelsen af gvelserne skal man forsgge at koncentrere sig
om gvelsen med en fglelse af indre glaede, og forspge at vaere tom
for alle tanker (O-stille). Man skal imidlertid ikke keempe imod evt.
tanker, der dukker op, men blot iagttage dem og lade dem forsvinde
uden at fplge dem yderligere op.
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oplevelsen of qi

Den centrale kraft i tao-treeningen er qi, livsenergiens strgmmen i krop-
pen, som det gaelder om at aktivere og harmonisere. Nér det lykkes, er
det ofte forbundet med en uvilkérlig sitren eller vibreren i den krops-
del, der arbejdes med. Man m4 vaere forberedt pa dette, inden man
pabegynder gvelserne for ikke at blive overrasket, n&r det sker. Denne
sitren er tegn pa en sund, harmonisk flydende qi, og skulle man fgle
det ubehageligt, kan man let deempe det ved at speende musklerne,
eller ved at bruge sin viljekraft til at deemme op for strgmmen.

Er man meget anspzendt eller udad-orienteret, kan det veere svaert
at maerke gi’en spontant. Den vigtigste forudsaetning for at gvelserne
bliver vellykkede er alts4, at man er si afspaendt som muligt, nir man
starter treeningen, og at vejrtraekningen er dyb og rolig, og sindet er
afslappet fokuseret. N4r gi-energien udlgser sitren i kroppen, kan den
i begyndelsen ogs& opleves som en fglelseslgshed i den aktiverende
kropsdel, som kan brede sig fra fingre og tzeer til kroppens centrum.
Efter gvelsen og ndr vibrationen ophgrer, er krop og sind afslappede,
og de involverede kropsdele fgles varme, blgde og mere levende.

tao-qi traening
Generelt for alle gvelser: Udgangsstillingen er almindelig stiende med
ryggen i afslappet, lodret balance. Munden er lukket, taenderne rgrer
let ved hinanden. Tungen er bgjet bagud opad og rgrer ved ganen.
Alle gvelser gentages 3-9 gange eller helt op til 9 x 9.

Her fplger en beskrivelse af nogle udvalgte opvarmnings- og hoved-
gvelser og derefter en skitse af samtlige tao-qi gvelser.

At omfavne mdnen
Udgangsstillingen er almindelig stende med ryggen i afslappet, lodret
balance. Hzlene er samlede, og der er maximal udad-rotation fra hof-
ten. Munden er lukket, taenderne rgrer let ved hinanden. Tungen er
bgjet bagud opad og rgrer ved ganen. Armene er ned langs siden, og
venstre hindflade laegges over hgjre foran maven. Tommelfinger-
spidserne rgrer ved hinanden.

Begynd med en dyb udinding, og lad opmaerksomheden synke ned
i punktet under navlen. Lgft armene ud-op, til fingerspidserne rgrer
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ved hinanden over hovedet med héndfladerne opad, og hovedet lgf-
tes bagud-op. Samtidig med armlgftet tages en kraftig inddnding gen-
nem naesen, og man frembringer en lyd i retning af en hvislende lyd.
Hold stillingen nogle sekunder, mens opmaerksomheden gir til punk-
tet under navlen. Armsaenkningen ud-ned til udgangsstillingen + lang-
som udanding og lyden ha. Gentag gvelsen 3-9 gange. Dvelsen hj=l-
per til at centrere, og den stimulerer qi til kroppen.

At holde rundt om kurven

Stor afstand mellem fgdderne med let bgjede knze. Lad opmaerksom-
heden vaere i fgdderne og i punktet under navlen. Armene er lgftede
blgdt fremad i lav brysthgjde, som om man holder rundt om en stor
kurv. Fingrene er 8bne og afslappede. Knaeene peger frem over tae-
erne. Lar og skuldre er afspaendte. Nu begynder man med krops-
vridninger fra venstre til hgjre. Bevaegelsen ligger i hoften og i over-
kroppen. Armene holdes uzendrede. Fadderne har fast kontakt med
gulvet. Brystkassen er helt afslappet. Vejrtraekningen er dyb og rolig.
Vridningen gentages 9 gange til hver side. Szenk armene ned langs
siden. Saml fgdderne. Dvelsen afbalancerer og friggr qi i hele krop-
pen. Den stimulerer det almene velbefindende.

At bgje ryggen

Lille afstand mellem fgdderne med lille knaebgjning. Knaeene straekkes,
og armene lgftes frem-op, idet bevaegelsen fortsztter i en hgj ryg-
bgjning bagud, armene fgres lidt ud-ned (se op). Bevaegelsen ledsages
af en rolig, hvislende ind&nding. DerpA tilbage til lodret kropsbalance
med armsaenkning frem under en kraftig uddnding med lyden ha +
knaebgjning. Gentag gvelsen i alt 3-9 gange. Opmaerksomheden fgl-
ger gi’en, der strgmmer fra maven til lungerne p& indandingen og fra
ryggen til maven pd uddndingen.

Eksempler p4 udvalgte hovedgvelser:

At svinge armene

Stor afstand mellem fgdderne, der vender lige frem. Knaeene bgjes s&
meget som muligt, men sddan at stillingen kan holdes uanstrengt i
leengere tid. Lgft venstre arm frem i brysthgjde. Armen er blgd og
afslappet, hdnden er 4ben. Hindfladen vender mod hgjre. S& trykker
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man med hgjre hnds kant p& punktet Hou Kou, stedet mellem tom-
mel og pegefinger. Tryk ca. 10 sekunder p& punktet. Gentag modsat.

Derpd streekkes armene parallelt frem foran brystet, knaene
straekkes, kroppen bgjes frem fra hoften og armene fgres nedad-bagud
langs kroppen. Handfladen peger opad, fingrene peger opad.

Man skal have en fglelse af at laene sig frem mod noget i issepunktet
Bai Hui (dvs. kropsvaegten laegges si langt frem som muligt). Knaeene
bgjes, og armene svinges frem. Kroppen rettes op til lodret med bgjede
knae og armene parallelt frem foran brystet. Bevaegelsen foregér kun i
ben, arme og hofte. Kroppen holdes lang og strakt. Bliv s stdende i
stillingen. Knyt og straek fingrene 9-36 gange. Bliv stadig stdende i
stillingen, helt i ro med haenderne strakt frem og handfladen nedad.

Vent roligt og afslappet p4 at Ki’en begynder at vibrere i fingerspid-
serne. Forstaerk vibrationerne i haender og arme helt op i skuldrene.

Efter et par minutter straekkes knaeene, armene fgres bagud, krop-
pen lzenes frem, handfladerne vender opad. Bgj og straek fingrene igen
9-36 gange. Bliv stdende i ro og vent pa den snurrende, strgmmende
folelse af qi, og forstaerk igen vibrationerne op gennem armene.

At sli med vingerne

Lille afstand mellem fgdderne med strakte, men afspaendte knae og
fedderne lige frem. Armene straekkes vandret frem foran kroppen. Hind-
fladerne holdes sammen. Vend handfladerne opad, og fgr armene ud
til siden. Haenderne er 4bne, og fingrene er strakte. Lgft taeerne, si de
ikke rgrer ved underlaget.

Begynd igen med at knytte og sprede fingrene. Haenderne skal vir-
kelig gennemstraekkes ved hver 8bning. Gentag bevagelsen mindst 9
gange (eller fortszet s& langt du kan, men altid et tal, der kan deles med
9. (9 er det tal, der beskriver, at al udvikling foregér i 9 &rs cykler i fglge
orientalsk livsforstielse). Hold stillingen med armene strakt ud til si-
den og taeerne lgftede. Vent roligt og afslappet p4, at gi-energien be-
gynder at vibrere i fingerspidserne. Med din indre opmaerksomhed kan
du fgre den strgmmende, prikkende fglelse videre op gennem armene,
op i skuldrene, s& hele armen kommer i kraftige vibrationer.

Hvis man som ugvet ikke fgler Ki’en med det samme, skal man ikke
vaere utdlmodig. Det kan godt tage lidt tid, inden man bliver sensitiv
for Ki’en. Selv om man ikke kan fgle den, virker den i ens krop.
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Knytnaevekredsninger

Lille afstand mellem fgdderne med afspaendte og strakte ben. Krop-
pen er béret fra Bai Hui (toppen af hovedet). Albuerne bgjes, og fing-
rene lukker sig om tommelfingrene til knytnzever, der holdes i ca. gre-
hgjde. Naeverne holdes lgftede. S& begynder man at spaende og af-
spaende knytnaeverne. Naverne drejes lidt frem under spaendingen.
Gentag gvelsen op til 45 gange (mindre i begyndelsen, men altid et
tal, der kan deles med 9). Hold stillingen. Rolig, regelmzessig vejr-
treekning. Maerk Ki'en prikke i haenderne. Lad vibrationerne blive
steerkere, indtil naeverne begynder at cirkulere ud for grerne.
Vibrationerne kan fortsaette ud i underarme, skuldre og ryg. Selv om
man i begyndelsen fremkalder svingningerne bevidst, skal man altid
forsgge at fornemme den egentlige gi-vibration, der fgles, som om de
knyttede naever cirkulerer af sig selv.

At svinge foden

Lille afstand mellem fgdderne med strakte og afspaendte ben og fad-
derne drejet udad. Armene lgftes ud til siden med hindryggen frem.
Tommel- og lillefingeren straekkes ud, mens de andre fingerspidser rg-
rer ved hindfladen. Lgft venstre fod skrat ud til siden. Hold benet
lgftet. Hgjre fod er fast i gulvet (meerk haelen, benets inderside og Hui
Yin). Bliv i stillingen et stykke tid, indtil du fornemmer gi’en i taeerne
som en strgmning eller vibration. Bgj si foden i ankelleddet, og straek
den igen. Gentag bgjning og straekning af ankelleddet 9 gange. Derpé
forer du benet bagud. Vent i stillingen pé gi’en i taeerne. Forstaerk
vibrationerne i fgdderne til de breder sig til hele benet. Svingningerne
forplanter sig hen over punktet Hui Yin og op gennem hele kroppen.
Dvelsen virker pa alle organer i det lille baekken, blzere, prostata, ny-
rer og tyktarm.

tao-qi treening og musik

Dvelserne kan som sagt ggres hvor som helst, indendgrs og udendgrs.
Du kan lade lydene omkring dig vaere den musik, gvelserne foregir i,
men du kan ogsg direkte vaelge at bruge musik som en del af det rum,
der omgiver dig.
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Meditativ bevaegelse kan ske i alle slags bevaegelser. Det har ikke no-
get med bevagelsens ydre former eller dynamiske spaendvidde at ggre.
Det handler om maden, man mgder gjeblikket p&. Meditativ skal for-
stds som veje til optimalt, mangedimensionelt neerveer.

med sneglen ud i kosmos — en indledende dremmerejse
Fra barndommens skatkiste af magisk viden om kroppens og bevaegel-
sens forvandlende kraft.

Forestil dig, at du vandrer i en eventyrlig have og beruser dig i gje-
blikkets sanseindtryk. Mzerk duften fra solbaerbuskens grene og blade.
Se maelkebgtternes gule hav og lyt til steenglernes sprgde lyd, ndr du
plukker en. Mzrk den skarpe bergring fra stikkelbzerbuskens grene og
den varme bergring af solopvarmede sten mod fpddernes nggne hud.
Se de lysende skinnende metalfarver fra stzerenes vidunderlige fjer-
pragt. Se de fravestrilende snegle — alle sammen med de smukkeste
spiralformede huse, med uendelige nuancer af brun, gylden, rosa og
lysende violette farver. Kaertegn spiralen, og bred armene ud, og bevaeg
dig langsomt drejende stadig lidt hurtigere rundt og rundt og rundt i
spiraler og maerk, hvordan kroppen lgftes bliver hgjere og bredere,
dreje og dreje, hengiv dig til bevaegelsens stadig mere intensive, hvirv-
lende energi, indtil alt forvandler sig og graesset begynder at bevage
sig op og ned i tunge, duvende bglger, indtil ned og op og rundt smel-
ter sammen og kroppen opsluges af graessets duvende bglger og op og
ned og rundt drejer, indtil alt kun er bevaegelse, brusende kaskader,
glaedesfglelse.

Meditation og meditative bevaegelsesteknikker kan forstas som be-
vidste veje tilbage til barndommens intuitive viden — kunsten at kunne
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overgive sig til gjeblikket uden angst, uden bekymring, uden tanke
om et bestemt resultat blot med den ene hensigt at mgde gjeblikket
helt 4bent, naervarende med alle sanser, tanker og fglelser - uden be-
tingelser, uden vurdering, nysgerrigt med begynderens sind. Hvad be-
stemmer intensiteten? Er vigenhedsgraden noget, der afggres af det
ydre? Kan vi laere andre og mere livgivende méder at vaere til stede i
eksistensen p&? Hvordan bruger vi vores opmaerksomhed? Vore san-
ser!? Hvilke grundlaeggende attituder har vi? I hvor hgj grad kan vi tile
kaos? Og mangel pa viden om resultatet? Kan vi leere at fokusere og
samtidig give slip?

om mellemrumstilstande

De naturlige foraeringer af mellemrum er som spraekker ind i
evighedsnu’et. | mellemrummet er det lettere at undgd at tro, at man
allerede kender og derfor ikke behgver at give opmaerksomhed til sans-
ningen og ngjes med standardtegn. Mellemrummet leder os ind til
kontakt med det udefinerede, det er dermed en 4bning til en
mangedimensionelt naervarende relation til her-og nu og dermed til
at mgde gjeblikket med begynderens sind, levende, naervaerende, spon-
tant. Det kan 4bne til et levende, uforudsigeligt nzervaer og dermed til
et mgde af intensitet og livsfylde. Det er méske en maerkelig tanke, at
det er ngdvendigt at give slip p& forh&ndsdefinitioner og betingelser,
at det er ngdvendigt at ville mgdet, som var det fgrste og sidste gang,
forst da dbnes dgren pa vid gab til livets intensitet. Denne enkle livs-
erfaring er ofte skubbet til side i det moderne livs hverdagskrav om
effektivitet og produktivitet og menneskers bevidsthed, som fokuserer
meget pa tidens afgraensede og veldefinerede punkter, som noget der
folger efter hinanden. Herved bliver de udefinerede mellemrum usyn-
lige og det er let at blive grebet af en uvilje for mellemrummenes mu-
lige tomhed (kedsomhed, intethed). Dette undgés for enhver pris: op-
skriften er let. Ingen stilhed. Ingen ingenting. Men en uendelig strgm
af begivenheder og aktiviteter udggr de punkter som kropbevidst-
heds-og tidsstrgmmen ordnes p4. Dette fgrer automatisk til oplevelsen
af begraensning, af evig mangel, af at der ikke er nok tid og heller ikke
nok energi. Det kan gge oplevelsen af mangel p4 mening, keerlighed,
livsfylde. Livet ikke kun er punktuelle, adskilte begivenheder, define-
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rede og afgraensede situationer. Livet strgmmer og udvides i det gje-
blik, vi tager tid til at g ind i stilheden, i pausen, i mellemrummet.
Her ligger udvidelsen mod eksistensens fylde. Her er indgangen il
seerlige mader af vaeren-i-verden pa. Egentligt kraeves der kun viljen
til at give sig selv helt; med krop, sanser, fglelser og tanker, og forvand-
lingen sker umiddelbart og overraskende fra den almindelige ‘jeg skal’,
‘jeg vurderer’, ‘det er kedeligt’, ‘det er nyttigt’ osv. en skala af vurde-
ringer, som let kommer til at fungere som taerskelvogtere for at fast-
holde den sadvanlige m&de og dermed lukke dgren til gjeblikkets magi.

nogle muligheder for at erfare meditative tilstande

Der er en stzerkt voksende videnskabelig litteratur i forbindelse med
moderne bevidsthedsforskning, der ogs& udforsker meditative tilstande
og deres betydninger for menneskers liv (Bricklin 1999). Udgangs-
punktet er et holistisk syn pa virkeligheden p4 krop, sansning, fglelse,
tanke og omgivelser (Wilber 1985), forstiet som en erfaring af, at alt
er i indbyrdes athaengig bevaegelse. Denne integration af krop-bevidst-
hed-omgivelser er basis for klassisk og moderne faenomenologisk for-
staelse af oplevelse og eksistens (Merleau-Ponty 1945; Kirkeby 1998;
Fuglsang 1998). Fordi hver enkelt tanke, fplelse og handling har be-
tydning i en stgrre helhed, kan meditationsteknikker ses som bevidste
veje til forvandling af personlig og social bevidsthed. Der er ingen
modsatning mellem stilhed, naervaer og udadvendt aktiv handling.
Dette er maske det umiddelbart svaereste at forstd ved meditationens
altomfattende virkninger. Aktive meditative bevaegelsesteknikker som

158



meditativ beveegelse

de findes i fx kinesisk gymnastik, chi gong, tai chi, yoga kan ses som
eksempler og konkrete gvelser til at 4bne for oplevelser af betydnin-
gen af opmaerksomhed og naerver i gjeblikket. Det er ikke vigtigt,
hvilken udvendig form gvelsen har, mdden man ggr den p4 er afgg-
rende. Det er selvfglgelig nemmere at gve sig i meditativ opmaerksom-
hed, nir gvelsen er enkel og situationen man er i er konfliktfri. Men
den meditative holdning straekker ud over gvelsessituationen og ind i

livet (Vedfeldt 1998).

kropbevidstheden — naglen til veerensrelation

Meditation og meditative bevaegelsesteknikker er kropbevidsthedens
udtryk og relation til det levede liv. Kropsbevidstheden bruges i betyd-
ningen den levende krop, sanser, fglelser, tanker i dynamisk relation
til verden, bevaegelsens evige dans med nu’et, i levende udveksling
med det som er.

Naesten alle teknikker understreger, at fgrste ngdvendige erfaring er
erfaringen af at vaere centreret, relativt rolig og afspaendt. Derfor er
det ngdvendigt bevidst at arbejde med forskellige former for afspaen-
ding og oplevelse og bevidstggrelse heraf. Der er mange veje, og i denne
sammenhaeng vil jeg ikke komme ind p& forskellige teknikker men
blot naevne, at de klassiske veje i vesterlandsk forstelse er Jacobsen
(1929) og Schulz (1966). Det er vigtigt at arbejde med betydningen af
kropbevidstheden forstiet som psykofysisk relation til nu’ets rum og
tid (Bermudez et al 1998). Et vigtigt middel i al form for meditation og
treening er opmaerksomhed rettet mod kroppen (Engel 1991, 1993).
Hvor er fokus? — indad? — udad? — begge dele? — fikseret? — flydende,
fokuseret? Hvordan er vejrtraekningens rytme? Hvilke sansninger er i
opmarksomheden: syn — hgrelse — lugt — smag? Hvilke fglelser? Hvilke
tanker? Hvilke bevaegelser? Hvilke relationer?

stemthed

At stemme sin krop til at mgde nu’et &bent, er at bringe den i dyna-
misk spaendingsbalance. Du kan gve dig i at g& bevidst ind i en sddan
tilstand, hvor du bringer kropbevidstheden i optimal spaendingsbalance
og dermed &bner dig for at give og modtage helt naervaerende.
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Nar du en gang har oplevet det, opdager du:

¢ at du kan vare en dben kanal

¢ at du kan bevage dig ind i denne legende, skabende, strgm af at
give og modtage

Du kan vare laerredet, du kan veere den, der maler billedet, du er altid
begge dele, ogsd nir du ikke er bevidst om det. Hvert gjeblik er et
skabende gjeblik, og du er medskaber.

Hyvis hvert gjeblik rummer muligheden for at give og modtage liv,
hvordan mgder vi s& smerten, forsteningen, vreden, skuffelsen, sor-
gen, forurettelsen, fortrydelsen, hablgsheden? Du m& begynde med at
acceptere smerten, frustrationen, vreden osv. Du m4 lytte til, hvad
disse smerter mitte fortzelle, og hvis du kan @ndre drsagerne til noget
bedre, m4 du ggre det.

Hyvis du ikke kan sendre tabet, m& du tilgive smerten og 8bne dig for
igen at kunne give og modtage helt. Giv dig selv mulighed for at give
og modtage hverdagens gjeblikke helt. Magien er overalt og altid, ogs&
der hvor du mindst venter det.

mader du kan dbne deren pé
Du m4 skeerpe et mangedimensionelt, frit strgmmende naerveer.

Du kan frivilligt skeerpe sanserne — skaerpe opmaerksomheden — ggre
kropbevidstheden lyttende — og du vil opleve at alt er nyt, alt er in-
tenst, som s& du det for fgrste gang. Det er uden betydning, om det er
en kendt situation eller en helt ny, hvis du kan 4bne dine sanser og
vaere helt naervarende er alt nyt. Det er uden afggrende betydning
for denne evne til at mgde nu’et med betingelseslgs kaerlighed, om du
arbejder med kendte teknikker, eller om du arbejder med vanskelige
teknikker, som kraever &rs gvelse. Det afggrende er din attitude. Om
du kan ggre dig selv naervaerende, uden vurdering, uden forventning,
med alle sanser som oplevede du fgrste gang. Biblen udtrykker det
med metaforen, at du skal blive som barn igen. Kun pd den méde kan
du mgde gjeblikket med begynderens sind, og alt er nyt.

Selvfglgelig kan du ogsd benytte dig af at opsgge nye steder, ukendte
steder, uszdvanlige situationer, ekstreme situationer, og du skaerper
sanserne automatisk hjulpet af situationen uden om dig.
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At gi ind ad den &bne dgr er kun muligt ndr du overgiver dig til
nuet og mgder det som er dbent, flydende med interesseret nysgerrig
opmaerksomhed ikke for at vurdere eller kategorisere, men for at mgde.
Mgdet er. Du skal ville mgdet, for at det kan ske. Du skal sige ja til
gieblikket og give det betydning. Det er ngglen til forvandling.

meditativt straek

[ sin essens har det at straekke sig en kvalitet af vellyst og livsglaede.
Nogle af de mest spontane oplevelser af udtryk for livsglaede i forbin-
delse med straek, har jeg fra iagttagelser af dyr.

Erindringen om en gammel Sct. Bernhards hund, st&r for mig som
et rgrende og livsbekraeftende billede af betydningen af helt enkle,
ikke kraevende straekgvelser og blide bevaegelser. Hver morgen lun-
tede den ind pa vores graespleene. Her lod den sig falde tungt ned, og
s& gik den i gang med at straekke ryggen og gabe inderligt. Den gjorde
det langsomt og omhyggeligt og gentog de enkle gvelser flere gange.
Derp4 rystede den sig og rullede forsigtigt fra side til side, og sa var den
klar til en lille morgen spadseretur. Den var ikke laengere helt spaend-
stig, men alligevel flpd straekket som en bglge igennem dens rygsgile,
og det var tydeligt, at den ngd det.

Et andet billede er katte, som virkelig gér til yderligheder, hvad an-
gar at gd pd opdagelse i streekgvelsernes muligheder. Ud over de helt
enkle aktive streekgvelser, hvor de bare spaender musklerne for et godt
aktivt straek, elsker katte ogsd inderlige, passive straek, hvor de rigtig
udnytter tyngdekraften for at g4 til den yderste mulighed fx nér de
leener sig op ad deres krattebraet (eller andre velegnede steder) og vir-
kelig haenger, indtil de opnir en optimal gennemstrakning af krop-
pen og armhulerne. Desuden har de i deres avancerede vaskeprogram-
mer utallige variationer af komplicerede kombinationer af passive og
aktive streekgvelser med smidighedskraevende balancegvelser med
benene lodret op i luften og undertiden bag ved grerne, s enhver
yogaudgver kunne blive misundelig. Disse naturligt forekommende
strekgvelser findes ogs& hos mennesker — og de fleste benytter sig vel
ogsd af at straekke ryggen spontant ud og af at gabe og straekke alle
ansigtets muskler, men ellers er der ikke s meget i vores moderne livs-
stil, der opfordrer til varierede, naturlige, spontane straek i lpbet af
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hverdagen. Selv har jeg i drevis eksperimenteret meget en en sarlig
form for straek, som jeg kalder meditativt straek, idet teknikken gér ud
pé at arbejde bevidst med opmaerksomhed til kroppen (ligesom man i
visse meditationsteknikker arbejder med at fokusere opmaerksomhe-
den p4 et lys, et billede, en setning) og med vaegt pd en flydende,
rytmisk bevagelseskvalitet. Formalet er for mig bade en vis afspaen-
ding, “at vaekke kroppen”, “at bevaege sig blidt ud yderstillinger,
stimulere fplelsen af energi” og somme tider at bruge gvelsen som en
mulighed for indlevelse og lovsang til livet og dermed mulig oplevelse
af strgmmende naerveer og livsglaede. Oplevelsen er naturligvis unik.
Den er aldrig helt ens, og hvordan man oplever og beskriver denne
del af oplevelsen er bade personligt og kulturelt farvet. Det er som
bekendt lettere at illustrere bevagelseskvaliteter end at beskrive dem,
men jeg vil alligevel forsgge at beskrive nogle vasentlige elementer,

M«

at

som kan vaere med til at 8bne for disse saerlige oplevelsesniveauer.

De gvelser, man veelger, er i sig selv ikke si vigtige for muligheden
for at opné den afslappende, energi givende virkning af teknikken.
Det vigtigste er, at gvelserne er enkle, og at den enkelte kender dem
nogenlunde i forvejen. Dernzest er det en fordel, at raekkefglgen ligger
fast, eller at man improviserer en spontan raekkefglge undervejs. Det
vigtige er her, at der ikke er pauser i forlgbet, og at gvelserne kaedes
sammen som en lang strgmmende bevaegelse uden begyndelse og uden
slutning. Derfor er det ogs& ngdvendigt at gve sig i enkle bevaegelses-
overgange. Mellemrummene imellem straekkene er lige s betydnings-
fulde som selve straekket. Rytmen er en vaesentlig faktor i denne méde
at arbejde med straek p4, langt vigtigere end det at straekke helt til et
eller andet yderpunkt. Det er fuldt ud tilstraekkeligt at strackke blidt
dertil, hvor man nu kan. Det er vigtigt mentalt at fokusere pa hele
bevaegelsesvejen ikke kun p4 selve yderpunktet af straekket. Man for-
sgger at opleve hver enkelt lille straekgvelse som en bevaegelse gen-
nem hele kroppen. Bevagelsesrytmen er koordineret med vejrtraek-
ningsrytmen, som er rolig og relativ dyb.

[ indledningsfasen kan man begynde med kun at lade opmaerksom-
heden fglge vejrtrackningen og bevaegelsen, der er i kroppen, som fglge
af den rolige, dybe vejrtraekning. Inddndingen kan opleves som en
samtidig blid forlaengelse af rygsgjlen, en bevaegelse, der lpber som en
bglge fra baekken, gennem talje, bryst, hals og hoved, dernzest fglger
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en lille pause, der kan opleves som en flydende balance, en slags be-
vaegelse i stilheden eller stilhed i bevaegelsen, som toppunktet i en
luftgynge lige for bevaegelsen vender, og uddndingen fglger med en
lille runding af ryggen, der ogs4 forlgber som en bglge, der forplanter
sig fra baekken gennem talje, bryst, hals og hoved, som igen flyder
over i en lille pause, inden bevagelsen igen vender og inddndingen
gentages. Hvert straek begynder pd udandingen. Derpa kan man valge
at blive i straekket, mens man tager to til tre rolige dybe vejrtraekninger,
(eller sa laenge man synes), og pa slutningen af den sidste udanding
skifter man flydende til naeste udgangsstilling, som begynder med en
ind&nding, fgr man igen bevaeger sig ud i et nyt straek og en ny udan-
ding. Denne m&de at arbejde med koordinering af vejrtraekning og
langsomme, rytmiske blide straekgvelser er kraevende koordinations-
maessigt.

Det vil med begyndere vaere ngdvendigt at ngjes med at fokusere
méske kun pa den enkelte fysiske gvelse, men ligesom det er helt an-
derledes at synge en hel sang i stedet for kun at synge enkelte toner
eller sma gvelser, p4 samme made er det ogs en helt anden virkning
at lade kroppen “synge” en helt rytmisk, flydende straekdans. Selv om
det kraever lidt mere t&lmodighed giver det nogle helt andre oplevelses-
muligheder. @velserne er ikke laengere adskilte. De flyder over i hin-
anden. Den kontinuerlige langsomme bevaegelse betyder ogsg, at krop-
pen spejler det man forsgger bevidsthedsmaessigt, nemlig at flytte op-
marksomheden fra yderpunktet i straekgvelsen (fra et slutpunkt) til
en uendelig strgm af punkter af opmaerksomhed (vejen imellem alle
taenkelige punkter). Dette at lade bevidstheden fokusere undervejs er
en vanskelig opgave, som vores hverdagsmide at teenke rationelt p&
forst viger tilbage for. Det kan forekomme for uendeligt, for udefineret,
for besveerlig, for kedeligt, eller hvad vi nu har af forhandsforestillinger.
For at overtale bevidstheden til at 8bne sig for at fokusere med lige
opmaerksomhed p4 hele vejen af uendelige bevagelsesformer, er det
vigtigt at acceptere og vaere nervaerende i nuet. Det kunne fx dreje
sig om fglgende mulige forstyrrelser:

e at acceptere sit her-og-nu niveau af smidighed/stivhed
e at give afkald pd et udvendigt mél af, hvor langt man plejer eller

gnsker at na
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e at forholde sig afspaendt og lyttende til sig selv og omgivelserne

e at afspaende gjenmusklerne (blgde gjne) at fokusere pa de negative
rum eller igennem tingene

e at afspaende ansigtsmusklerne, forestille sig at man ser pA noget smukt,
noget man fgler kaerlighed for.

e at lade gjenligene vare halvt senkede

Det har mindre betydning, om gvelsesvalget er kort eller langt. Det
kan tilpasses gjeblikkets mulighed. Kunsten er p4 en og samme tid at
fokusere helt og samtidig give helt slip, at vaere helt naervarende og
give hvert enkelt punkt pd vejen optimal betydning, samtidig med at
man ikke stiller betingelser, ikke vurderer undervejs. Det er det enkle,
men ogsi vanskelige naerveaer, der er med til at 8bne for muligheden af
at ggre enkle, hverdagsaktige straek til en flydende, strgmmende, jub-
lende lovsang til livet. Se ogsé afsnit om at straekke sig i Himmelkys

(Engel 2001, s 90-99).

gvelsesserie meditativt straek

Fglgende gvelsesserie er udviklet i forbindelse med min ph.d athand-
ling i sundhedspsykologi (Engel & Andersen 2000). Programmet er
sammensat af en raekke siddende og liggende slow motion straeekgvelser,
som gennemstraekker taeer, fpdder, ben, krop, skuldre, arme, hindled,
fingre, hals, nakke, ansigt og gjne. Hele kroppen totalt. Det kan vare
ngdvendigt at tilpasse nogle af gvelserne individuelt, hvorfor det er
hensigtsmaessigt at afprgve gvelsernes fysisk fgrst. Det er vigtigt, at
man derpé arbejder opmaerksomt p4 at finde frem til en afslappet fly-
dende overgang fra den ene gvelse til den nzeste.

Selv om den specifikke muskelvirkning athaenger af, at alle muskel-
grupper straekkes, er den overordnede helhedsvirkning uathzngig
heraf. Man kan derfor udmaerket springe gvelser over og alligevel &
en afspeendende, harmoniserende og energigivende virkning af pro-
grammet som helhed.

Det er ideelt at strekke efter her og nu behovet, indtil man fgler, at
musklen giver sig. Det kan vaere forskelligt fra gang til gang og forskel-
ligt for de forskellige muskelgrupper. Opmaerksomhedsgvelsen til krop-
pen kan bruges som en flydende overgang til det meditative strack-
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program. Ved slutningen af ,,opmaerksomhed gennem kroppen®, straek-
ker du kroppen grundigt igennem og kommer op at sidde p& en udan-
ding.

Begynd med en kort centrering, hvor du lader opmarksomheden
hvile i en langsom, rolig vejrtrackning og kontakter det fysiske center,
omradet et par cm under navlen og det psykiske center, et punkt mel-
lem gjenbrynene midt inde i hovedet. Arbejd enten med lukkede gjne
eller med blgdt fokus. Alle streekbevaegelser foregdr pa en uddnding,
og du bliver i straekket et par rolige vejrtraekninger. Alle skift foregér i
den lille svaevende pause efter uddndingen, derefter centrerer du og
lader ind&nding strgmme ind, fgr du igen glider ud i et nyt straek. Hvis
vejrtreekningen bliver for anspaendt, er det bedre, at skiftet foregar pa
en hel vejrtraekning.

guided beskrivelse aof gvelsesserie

Sid i knaesiddende (eller skraeeddersiddende) med ryggen i afslappet
lodret balance. Begynd med at svaeve i den lille pause efter ud&ndin-
gen, og lad s& en lang, rolig indidnding strgmme dybt ned i maven,
samtidig med at du lgfter pjnene blgdt mod punktet midt inde i hove-
det mellem gjenbrynene.

Skift ud i det fgrste straek pa ud&ndingen, og bliv der et par vejr-
treekninger.

[ den svaevende pause efter udidndingen skifter du igen til knze-
siddende, venter og lader s& ind&ndingen strgmme ind, og du skifter til
streek med den modsatte fod forrest og puster ud. Efter et par rolige
vejrtraeckninger skifter du igen til knaesiddende i pausen efter en udan-
ding, venter igen pa inddndingen, og skifter til det naeste straek med
hzelen i gulvet. Skift gennem knaesiddende og vent roligt, indtil ind-
andingen strgmmer ind. Skift op i det modsatte straek med haelen i
gulvet. Skift igen gennem knaesiddende. Vent igen p4 en lang, rolig
indanding, rul ned p4 ryggen pa uddndingen, og streek det ene ben
lodret op, og lad det blive der. Husk stadig den langsomme, dybe ve;jr-
treekning og bergringen indefra af det fysiske center og gjnene, der er
lpftede blgdt mod det psykiske center, punktet mellem gjenbrynene
midt inde i hovedet. Husk at svaeve i den lille pause efter inddndingen
og efter uddndingen.
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Efter et par vejrtrackninger, skifter du afslappet pa slutningen af en
ud&nding til modsat side. Lgft gpjnene afslappet mod det psykiske cen-
ter, og hold den langsomme, rolige vejrtraekning med svaevende pau-
ser bide efter ind&nding og ud&nding.

Skift igen i pausen efter en udénding, si fodsélerne er mod hinan-
den, og knaeene falder ud til siden, laeg haenderne lavt pA maven og
p& samme made, lgft gpjnene mod det psykiske center, og tag et par
rolige vejrtraekninger med en svaevende pause efter indanding og ud-
anding.

Nar du er klar, lader du haenderne glide ud, tag fat om knaeene, lpft
dem op. Langsomt straekker du benene udad til siden, s& langt du kan,
pres sejt nedad-udad, 4nd helt ud, og husk den lille svaevende pause,
for du lader ind&ndingen strgmme ind. Pjnene er lpftede afslappede
op mod det psykiske center. Nar du er klar, bgjer du benene ind og
kommer op pa en udanding. — Skift stilling p4 slutningen af uddndin-
gen.

Hold vejret ude et lille gjeblik i en svaevende pause, og begynd s
den lange, dybe inddnding, mens du lader kroppen blive lang, og ho-
vedet svaever, slap sd kroppen af langt forover p en udénding, og bliv
der. Kom op p4 slutningen af en udinding, og skift til modsat side, og
vent pa den naeste lange indanding. Ggr igen kroppen lang, ginene er
lgftede mod det psykiske center, og g frem p4 en udinding. Nar du er
klar, skifter du roligt stilling til liggende p& maven pé slutningen af en
udinding. Panden er i gulvet. Lgft underbenet op p& en indinding og
pres hzelen ned pd en udinding. Skift ben, nér det passer p4 slutnin-
gen af en udnding. Nar du er klar, skifter du igen stilling pa slutnin-
gen af en udanding og anbringer haenderne i gulvet ud for brystkas-
sen.

Loft overkroppen pd indidndingen, saenk skuldrene og kig opad-
bagud p& udandingen. Bliv der et par vejrtraekninger. Kom roligt ud af
stillingen, og skift til hvilestilling ved at skyde ryg og sette dig tilbage
p& hzelene. Bliv i stillingen et par vejrtraekninger.

Skift fra afslappet stilling til 8ben havfruestilling p4 slutningen af en
udinding, vent pa den lange indanding, idet du igen lader kroppen
blive lang.

Stgt med haenderne bag hoften, og lav en hgj rygbgjning bagud p4
udindingen. Bliv i stillingen et par vejrtraekninger. Skift til modsat
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side p4 slutningen af en udinding, hold pause fgr naeste inddnding.
Gentag gvelsen, idet du begynder med at ggre kroppen lang p4 indan-
dingen.

Skift til modsat side pa slutningen af en udanding, hold pause fgr
inddndingen, og n&r den kommer, strackker du armen opad, laen dig
ud til siden (ud over benene), lad armen slappe af hen over hovedet,
evt. kan du tage fat med modsat hand. Bliv haeengende i stillingen.
Skift til modsat side p& slutningen af en udanding. Vent, og nir en
rolig, dyb ind&nding strgmmer ind, ggr du ryggen lang, og pd den nzeste
udinding haenger du ud til siden med armen op over hovedet. Bliv i
stillingen. Skift pa slutningen af en ud&nding til skraedderstilling. Vent
igen til den naeste lange ind&nding, lgft s& den ene arm op med hind-
fladen vendt mod hjertet, tag fat om fingerspidserne, og vend bagsi-
den af armen frem, mens hinden bgjes maximalt bagover p en udan-
ding. Lad hele tiden gjnene vaere blpdt Ipftede mod det psykiske cen-
ter, punktet midt inde i hovedet mellem gjenbrynene, og lad vejr-
treekningen vare dyb og rolig helt ned i maven.

P4 naeste inddnding gentager du med den modsatte hand.

P& naeste inddnding lgfter du begge arme opad, knytter haenderne,
bgjer hdndleddene indad-nedad og drejer armene indad-nedad-ud-
ad-bagud. Hold gjnene lgftede mod punktet mellem gjenbrynene. Lad
armene slappe af p4 slutningen af en ud&nding — pause — og p& naeste
vejrtreekning lgfter du armene op og anbringer den ene hindflade s&
langt nede mellem skulderbladene som muligt og presser albuen lodret
bagud-opad p& udédndingen. P4 naeste vejrtraekning lgfter du begge
arme op igen og gentager modsat. P4 slutningen af en udinding skifter
du stilling til knaesiddende — pause — pa naeste lange inddnding folder
du haenderne bag ryggen og lgfter armene strakt bagud-op s8 hgjt som
muligt — pause — p& udédndingen lader du kroppen g forover, og hol-
der armene s8 hgijt lpftede som muligt. Hold stillingen under rolig vejr-
treekning. Slap af, og skift til skraedderstilling — pause — under den
lange rolige ind&nding lader du kroppen blive lzengere, folder haen-
derne bag nakken, p4 udindingen lader du hagen g& ned p4 brystet.
Bliv i straekket et par vejrtraekninger. Slap af og rund kroppen lidt,
mens du venter pd den naeste lange indénding, og sd lader du igen
ryggen blive laengere, pd uddndingen lader du hovedet g8 ud til siden
og lader armens tyngde forgge straekket, mens du lader den anden arm

167



krop psyke verden

straekke lavt ud-ned i modsat retning. @Jjnene er lgftede mod punktet
mellem gjenbrynene p4 en afslappet méde, og vejrtraeekningen gir helt
ned i maven. Kom afslappet ud af stillingen p4 slutningen af en udan-
ding og synk lidt sammen — vent p4 indidndingen — n&r den kommer,
lader du ryggen blive lang, og sa lader du hovedet gi ned til den mod-
satte side. Hold gjnene lpftede mod punktet mellem gjenbrynene, og
slap af og synk en lille smule sammen. Vent p8 inddndingen, idet du
igen lader ryggen blive lzengere, og s ruller du ned p& en uddnding til
liggende pa ryggen. Traek hgjre knae op p& inddndingen og pres det
ned mod brystet p& ud&ndingen —. P4 slutningen skifter du over i en
vridning, og lader knaeet falde ned pé gulvet og modsat arm ud til
siden —. Bliv i stillingen, hold gjnene blgdt lgftede mod punktet mel-
len gjenbrynene, og lad vejrtraekningen g8 dybt ned i maven med en
lille svaevende pause efter uddndingen og en lille svaevende pause ef-
ter inddndingen. Nér det er tilpas, glider du afslappet tilbage til lig-
gende pa ryggen. P4 naeste ind&nding tager du modsat ben op, og
presser knaeet ned pa udindingen. P4 slutningen af udandingen gir
du over i vridningen, og lader knzeet g ned i gulvet og lader armene
g4 ud til modsat side —. Bliv der et par vejrtraekninger. Nér det er til-
pas, glider du tilbage til liggende pa ryggen, og slutter af med sidste
gvelse, hvor du enten bare Igfter begge knae op og presser dem ned i
brystkassen, eller du ruller fadderne om bag ved hovedet. Du holder
ginene lpftede mod punktet mellem gjenbrynene og lader vejrtrack-
ningen vaere dyb og rolig helt ned i maven. Nar du synes, det er tilpas,
ruller du langsomt, langsomt ned, hvirvel for hvirvel, til hele ryggen
hviler i gulvet. Straek helt ud til liggende, og lad armene hvile langs
siden af kroppen, og bliv bare liggende et gjeblik med lukkede gjne.
Lad opmaerksomheden hvile i vejrtraekningen. Langsom — dyb og ro-
lig. Hold en lille sveevende pause efter inddndingen, for du lader luf-
ten strgmme ud i en dyb udinding, giv dig tid, og hold en lille svae-
vende pause efter uddndingen. Var med i vejrtraekningen. Lad ¢j-
nene vare lgftede mod punktet mellem gjenbrynene, og sig inden i
dig selv pa inddndingen: Jeg er i balance, og p udidndingen: Energi
strgmmer igennem mig — Ggr dig nu klar til at slutte gvelsen helt og
vende tilbage til almindelig bevidsthed. Du ved, at for hver gang du
gir ind i kroppen, giver den opmaerksomhed, bliver du i stand til at g&
dybere og dybere i afslapningen samtidig med, at du bliver mere og
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mere klar og gennemstrgmmet af energi. De langsomme straekgvelser
bliver ogsd lettere og lettere at udfgre, og din krop og dine tanke-
billeder smelter sammen til en strgmmende helhed, hvor du oplever
en stadig stgrre klarhed, energi og velveere —.

Bevaeg nu fingre og teeer. Straek kroppen fuldstaendigt. Spaend an-
sigtet, luk gjnene hérdt. Slap af, og gab inderligt. Abn ginene, szt dig
op pé en udénding, og gvelsen er forbi.
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uhgitidelige energiovelser

Energigvelser handler om at traeene med kroppen, sindet og sanserne
pa een gang. Fglgende bevaegelser er udvalgt, fordi de er enkle og
umiddelbart kan ggres af alle. De er lette at nuancere i forhold til gje-
blikkets seerlige forhold. Formen er ikke taenkt fikseret, men som en
grundskitse, der kan danne udgangspunkt for en levende, fleksibel for-
tolkning. @velserne kan ggres som en del af hverdagens almindelige
bevaegelser, som hverdagens danse.

Dvelserne kan ggres blidt med sm& bevagelser, og de kan ggres med
stor intensitet og dynamik. Ligemeget, hvordan gjeblikkets energi er,
er det vigtigt at ggre dem med en fglelse af afspaendt leg og glaede og
selv med den hgjeste intensitet have en fglelse af “at det er legende
let”. Det er ikke ngdvendigt “at piske” sig selv frem for at f4 en effektiv
treening. Lad intensitet og varighed vokse lidt efter lidt. Stol p4 krop-
pen. Energien vokser af sig selv, nir du bringer den i bevaegelse.

@Dvelserne behgver heller ikke at haenge sammen som ét program.
Hvis du starter blidt, kan du begynde med en hvilken som helst af
gvelserne. Du kan ogs ggre enhver af gvelserne for sig eller ggre nogle
af dem sammen eller finde pa nogle helt andre bevagelser. Det hand-
ler om at lytte til gjeblikkets energi og variere efter tid og lyst. Det er
vigtigt hver dag at tage tid til at nyde kroppen i bevaegelse under en
eller anden form. Hvis det er en dag, hvor du slet ikke synes, at du kan
finde plads til nogen af gvelserne, kan du i stedet for “danse en udvalgt
situation fra din hverdag”. Fx kan du danse de bevaegelser, der indgér,
ndr du rydder op eller ggr rent, eller bare nér du arbejder med et eller
andet. Pointen er, at du samtidig med arbejdet, giver opmaerksomhed
til kroppen og, at du forspger at ggre det med en fglelse af at §bne for
en frit strgmmende energi. Lad vejrtreekningen og kroppen vare i en
afspaendt, flydende balance og laeg maerke til, hvordan energien frigp-
res, ndr du dbner dig og bringer den i bevaegelse.

Det kan vaere en hjzlp at begynde med en kort meditation pa vejr-
treekningen eller p4 et indre eller ydre positivt billede. Du kan vaelge
alt, som fér dig til at fgle dig afspaendt, glad og let. Det kan vaere en
duft, en farve, et stykke musik, en stemning, en situation, hvad som
helst, der erfaringsmaessigt hjaelper dig til at traekke vejret dybt og ro-
ligt og dermed til at 8bne dig for at mgde gjeblikket med bent naer-
vaer. Her folger nogle enkle, konkrete gvelsesforslag.
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Opmazrksomhed til kroppen

Lig, sid sta eller g4 si afspaendt som muligt. Vaer iseer opmaerksom pa
udtrykket i dit ansigt og i dine gjne. Lad gjnene vaere blide og lad dem
fokusere afspaendt, som om du skulle se alt p4 een gang. Lad ansigtet,
tungen og kaben vare afspaendt. Lad hovedet svaeve, som om det
vuggede pa blide bglger understgttet af blgde puder. Lad skuldrene
falde som en fglelse af vand, der strgmmer udad og nedad. Lad bryst-
kassen falde nedad ogsa som en fglelse af vand, der strgmmer nedad.
Maerk vejrtrakningen gennem hvirvelsgjlen som en bglgebevagelse,
der forplanter sig fra backken, talje, brystkasse, hals og hoved. Maerk
hofteleddene, knaeleddene og ankelleddene som fleksible fjedre, der
abner og lukker uden at lase hverken i hvile eller i bevagelse. Maerk
hele kroppen i en flydende, strgmmende, pulserende balance.

Opmaerksomhed til vejrtraekningen

Tag en dyb ind4nding, og maerk den helt ned i baekkenbunden. Mzrk,
hvordan hele kroppen udvider sig og straekkes en lille smule. Hold
vejret et lille gjeblik. Mzerk spaendingen og giv s slip med et dybt suk.
Gentag det mindst tre gange. Lad s vejrtraekningen veaere naturlig,
men maerk stadigvaek bevaegelserne fra vejrtraekningen, der forplanter
sig i bevaegelsesbplger gennem hele kroppen. Lad vejrtraekningsbglgen
gd over i “breathings”. Mens du traekker vejret ind, ruller kroppen op
i en streekning. Lad armene lgftes med uden at overspaende eller 13se i
nogen led. Mens du puster ud, lader du kroppen synke ned i en lille
bgjning, og armene saenkes i en blpd cirkelbevaegelse ud og ned.

Naturlige kropsstrackninger og rygdrejninger

Siddende eller stdende: Skyd ryg og pres armene frem. Maerk straek-
ningen mellem skulderbladene. Traek vejret ind og rul op i en straek-
ning. Lad armene armene gd med op. Tag en rolig ind&nding i stillin-
gen, og mens du puster ud, leener du dig bagud og kigger op og lader
armene sanke sig i en stor cirkel bagud og ned. Varier med drejninger
irygspjlen.

Grounding
Maerk dine fodsiler. G4 gerne pa bare fgdder i sand, pa graes eller sten.

Maerk underlaget. Maerk taeerne. Std i balance med afstand mellem
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fodderne. Lad hovedet synke forover, giv efter for tyngden og rul ned
til afslappet haengende stilling. Lad knaeene vaere bgjede, men ikke
fastlaste. Lad hoved, nakke, skuldre, arme og ryg dingle afslappet. Maerk
vejrtrakningsbglgen gennem kroppen. Bliv stdende i stillingen et gje-
blik, mens du blidt straekker op i benene, meerk spaendingen bag p&
benene. Bgj benene lidt mere gerne til hug, hvis det er muligt. Sid i
stillingen eller g8 hgjere op i hugstende, vaer opmaerksom p4. at hele
fodsdlen er i gulvet. Maerk vejrtrekningen gennem hele kroppen.
Eksperimenter med benenes bevagelser og glid ud i blide straekninger
af benene. G4 ikke dybere end det fples behageligt for dig og s&dan, at
du uden besveer kan ggre bevaegelserne.

At gé frit

Varier skridtleengde og intensitet. Sving armene naturligt. Maerk vrid-
ningen op gennem rygraden. Varier tempo. Prgv ogsd at g8 meget
langsomt. Mark den gennemlgbende bevaegelse, der forplanter sig
gennem hele kroppen fra fadderne og hele vejen op gennem ryggen
til hovedet. Mimegang: Du kan ogs4 lege med at g4 pa stedet og allige-
vel maerke gangens rytme og gennemlgbende rygbglge gennem hele
kroppen. Brug din fantasi til at variere tid, kraft, volumen, retning
uden at flytte dig i rummet. G4 et tur: Lade opmaerksomheden blive
fanget af forskellige indtryk undervejs samtidig med, at du bevarer op-
maerksomheden til kroppen.

Drgmmelpb

Lgb afspaendt og med en fglelse af lethed og glaede. Forestil dig fx en
fplelse af, at du lpber i drgmme og kroppen er svaevende let. Lad bevae-
gelserne vaere ganske blgde og afspaendte. Leg med intensiteten og
farten. Lgb somme tider s& hurtigt du kan, men stadig med en fglelse
af, at det er legende let. Lad maske lgbet g8 over i blgde spring. Varier
tempoet og intensiteten. Slut mere roligt. Bliv gerne ved i lang tid. Du
kan ogs4 lege med at lgbe p& stedet, gerne pd en minitrampolin, gerne
til musik.

Dagens dans
Udfgr en hvilken som helst hverdagssituation dansende og legende,

fx ndr du tilbereder mad. Ggr det til en legende dans. Giv bevagelserne
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meditativ beveegelse

opmaerksomhed. Ggr dem betydningsfulde. Maerk dem. Du kan ogsé
lytte til et stykke musik og danse musikken spontant. Find p4 din egen
dans. Den kan vare helt enkelt.

Dagens hop

Forestil dig, at din mave bobler af glaede. Du m4 hoppe denne glaede
ud. Begynd med at hoppe smé blgde fjedringer pé stedet, hvor du
nzermest lander, mere end du svaever. Dette er vigtigt for at styrke og
varme leddene op. Du kan ogsa sjippe med et imaginzert sjippetov.
Ggr hoppene gradvist mere intense og hgjere, men bevar fglelsen af
“at det hopper indeni dig” Du behgver ikke at anstrenge dig. Det hop-
per bare.

Skildpadden

Klassisk orientalsk energigvelse, som afspeender nerver og muskler i
skulder-og hals omr&det. Tag en dyb indinding, og pres skuldre og
nakke teet sammen. Hold vejret og maerk spaendingen. Giv s slip
med et dybt suk, og lad skuldre og nakke falde tilbage i afspaendt,
lodret balance. Gentag gvelsen mindst tre gange. Lad hovedet haenge
ud til siden samtidig med, at du traeekker hagen lidt ind. Laen hovedet
bagud samtidig med, at du knejser med nakken. Slut med afslappede
blide, vuggende og drejende bevagelser af hovedet.

N S
ik

o}

-
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hjertets magde

Hjertets mgde betyder helt enkelt et mgde, hvor kroppen, sanserne,
tankerne, fglelserne er rettet mod gjeblikket. Jo flere mgder du skaber
som er hjertets mgder, jo mere du gir pa den vej, der er hjertets vej, jo
dybere og mere intenst kan du give dig selv pé vejen, og jo dybere og
mere intenst kan du 4bne dig mod det, du mgder. Ethvert mgde har
bevidst eller ubevidst en grad af narvaer, og intensiveringen af dette
neervar er ngglen til at forbedre evnen til at modtage og dermed til at
give. Enkle huskepunkter er:

. at 4bne hjertet for mgdet

. gemme vurderinger og forhands-etiketter
. tgmme sindet, O-stille

. &bne alle sanser.

. at ggre det du ggr helt

Ul B W N —

@v dig i: At g8 livet i mgde med bevidstheden om, at hver tanke,
folelse og handling er en handling i livets tjeneste.....
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eftertanke — hjertets made

at g4 som en lovsang til livet
der er én vej, der er mange
den ene og de mange er én
sddan er det
du kan hvert eneste gjeblik
forvandle den normale méide og
gd direkte ind i eventyret
ndr du én gang har vaeret i paradiset, husker du det altid
og du vil blive overrasket over at opdage
at ndr dgren er dbnet en gang
er der uendeligt mange dgre
at 4bne dgren kan ske p4 mange mider
en tanke, der lyser
en bi, der summer
en grn, der skriger
lyden af bplger
at mgdes i levende bevaegelse
i lovsange til livet

Og hermed vil jeg afslutte med et citat af Saint Exupéry fra raeevens
afskedstale til den lille prins.

Farvel sagde raeven, og nu skal jeg betro dig en hemmelig-
hed. Den er ganske ligetil: kun med hjertet kan man se
rigtigt. Det vaesentlige er usynligt for gjet.
Det vaesentlige er usynligt for gjet, gentog den lille prins
for bedre at huske det.
Den lille prins
Antoine Saint-Exupéry
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