KROPSSANSNING
OG KROPSOPLEVELSE

AF MERETE HOLM BRANTBJERG
llustrationer: Eva Bjerre Simonsen MPF

Nir man stiller spargsmalet: Hvad meerker
du i kroppen, kan mennesker svare pa man-
ge forskellige mader. At maerke kroppen er
ikke noget entydigt. Flere lag af vores
sanser oy folelser er involverede og blandes
som regel sammen, nar vi setter sprog pa,
hvad vi maerker.’

1 1977 formulerede lederen af Afspandings-
padagogisk Institut/Skolen for Kropsdynamik,
afspendingspadagog og sencre cand, psych.
Ruth Ryborg, en distinktion mellem to centrale
begreber i forhold (il kropslig sansning, krops-
bevidsthed og kropsoplevelse, siledes:

Som arbejdsmodel valgie jeg "al spalte” helhe-
den op i io begreber — lropshevidsthed og
kropsoplevelse — og at definere dem sdiedes:

1. Kropsbevidsthed er en objektiv viden om
egen krop, dennes tilstand og muligheder.
F.eks. viden om kroppens dimensioner, spen-
dingsforliold, veegt, beveagelighedsmuligheder
og styrke, dens temperatr og hud, Kort sagt en
biclogisk og fysiologisk indsigt, hvor den fysi-
ske krop er genstand for oplevelsen.

2. Kropsoplevelse er den i ethverf memneske in-
tegrerel og dermed akiualiseret "levendegjort”

1 . .
Antiklen ¢r et uddrag af en storre artikel: Ressour-

ceorienteret fierdighedstoening som psykoterapeutisk me-
tode, 2007
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kropsbevidsthed. Dvs. kropsbevidsthed farvet
af folelser, gffekter og stemninger, der er be-
arbejder, fortraengt, forvrenget eller mdske
skeerpet qf tidligere erfaringer fra den visnelle,
auditive eller motoriske hukowmmelse, der igen
er pavirket af abstrakte tanker, dromme og
Jantasier,

Definitionen pd kropsbevidsthed er en teo-
retisk definition, forstdet pd den méde, ar den
ikke accepterer den reelle tilstand eller erken-
delse, der er farvet af erfuringer og normer.
Den kan sdledes virke som en abstrakt refe-
rencerammie.

Jeg mener, at denve spaltning i en objektiv
(kropsbevidsthed) og en subjektiv (kropsople-
velse} viden, er nodvendig i praksis, feks. for
at kunne skelne mellem fantasi og virkelighed,
Jor at kunne skelne imellem, hvad der er mig i
krafi af mine specielle egenskaber/evner, og
fvad der er pdduttet mig of omgivelserne, Og
hvad jeg pédutter omgivelserne.

Ved at anvende disse to definitioner (begre-
berl} paralielt og i undervisningssitnationen at
beskeefiige sig med dem enkeltvis, kan vi mulig-
vis nd til at opleve og analysere kilderne 1l vor
Jrustration, til vor forvirring og til vor aktuelle
identitet. Dvs. af kropsbevidsthed kan give mig
handlemuligheder i forhold (il kropsoplevelser,
i forhold til mine nmiddelbare omgivelser og
det samfund, jeg lever |,
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Bodynamic Analyse har arbejdet videre med
denne epdeling i to begreber — og ®ndrede pa
et tidspunkt ordet “kropsbevidsthed” til “krops-
sansning”. Ordet kropssansning leegger vaegten
pd, at det er en konkret sansning af den fysiske
krop, der omtales, i modsatning til den emotio-
elt farvede kropsoplevelse.

54 p& sporgsmélet: Hvad meerker du i kroppen?
kan man svare med kropssansningsord: Mine
haender er kolde, jeg merker beveegelse i mine
tarme, mit hjerte banker hurtigt, jeg marker
trykket fra mine haele mod gulvet, jeg marker
mit hojre ben tydeligere end det vensire — det er
varmere, og der er mere fylde i det osv.

Eller man kan svare med kropsoplevelsessprog
som fx: Mine hender er helt vak, det korer
rundt indeni mig, jeg er ved at gd i oplesning,
jeg er ved at falde bagover, mit ene ben er me-
get sterre end det andet osv.

Pavirkningen af de to begreber

At skelne mellem de to mader at merke krap-
pen pd og trene folk i at skelne sprogligt mel-
lem dem er en sterk og forbloffende eifektiv
psykoterapeutisk metode. Begge slags sprog
navngiver sider af den oplevede virkelighed.
Forskellen pd dem er, at den rene kropssans-
ning er neuntral, og den fokuserer pa neervar her
og nu. Kropsoplevelserne skelner ikke mellem
historie og nutid. Den folelsesmassige ladning
tager over og bliver dominerende. Det er ofle
den aktive dynamik, ndr mennesker overval-
des. At fastholde opmeerksomhbed pd konkret
kropssansning stetter her og nu nzrvar, Det
stotter rumning af folelser og anden form for
hej intensitet, og det kan hjelpe mennesker ud
af overvaldelse.

Distinktionen mellem kropssansning og krops-
oplevelse er central | ressourceorienteret
ferdighedstraening. At navigive de konkrete
kropssansninger, der viekkes i de kropslige
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ovelser, fastholder processen i nutiden. Det
formindsker risikoen for at *drukne’ 1 folelses-
massige tilstande, der kan vakkes samtidig
med aktiveringen af muskierne. Hvis en svelse
fx vakker ubehag, kan det navngives konkret,
hvilke sansninger, det veckker i kroppen — fx
“Jeg bliver svimmel, ovelsen pavirker min
balance, jeg mzrker en fysisk svaghed pd bag-
siden af mine kne, jeg fir lyst til at sxite mig
ned”, Derfra kan doseringsprincippet hjzlpe til
at undersoge, om ovelsen giver adgang til
andre, mere ressourcepraegede sansninger, hvis
ovelsen udferes i en lavere dosering — eller om
dette er en pvelse, vedkommende skal slippe og
folge impulsen til at stte sig ned.

At saette sprog pa

At navngive kropssansninger er lgesd vigtigt i
forhold til positivt ladede oplevelser. Hvis en
centreringsovelse fx udleser en oplevelse af at
*komme hjem’ eller *finde sig selv’, kan det
sprogsaites, hvilke konkrete sansninger der
horer sammen med denne oplevelse. Fx “jeg
kan fornemme og visualisere forsiden af mine
lendehvirvler. Jeg kan kontakte omridet med
mit dndedrazt. Jeg meerker varme og gennem-
stromning langt inde i maven, og det giver mig
en oplevelse af at komme hjem”,

Navngivning af konkrete kropssansninger kan
opbygge bevidsthed om den konkrete kropslige
erfaring, der ligger bag en hvilken som helst
oplevelse. Det stotter ejerskab af de ressourcer,
der bliver vakt. Nér jeg ved praecis, hvordan det
mzrkes hvor henne i min krop, nér jeg har
kontakt med en specifik ressource, bliver det
lettere at genfinde ressourcen. Det bliver til en
ferdighed.

At swmite sprog pa kropssansninger er ikke en
kropslig ferdighed. Det er en fardighed, der
stimulerer forbindelsen mellein de subkortikale
dele af hjernen, som kontinuert meddeler os,
hvordan tilstanden i kroppen er, og sproget,
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som aktiveres fra sprogeentrene | cortex.
Sprogsztningen bygger séledes bro mellem
disse dele af hjernen, som ellers ofte — i forhold
til sansninger i kroppen - arbejder vafhengigt
af hinanden. Sprog kaytter til bevidsthed, Nar
vi beskriver sansninger i ord, bliver de en del af
vores bevidste viden om os selv i verden. De
fir en anden status, specielt i en kultur hvor
sprog generelt har hoj status, og kropsansning
har langt favere status,

For de fleste mennesker er det uvant at navn-
give kropssansninger. Det er et sprog, der er
utrzenet eller aldrig formet. Hvilket sprog har vi
hort om kropslige fenomener under opvasksten
og senere | livet? Har vi hert andre navngive
kropssansninger? Hvordan er vi blevet medt,
ndr vi har sagt noget om, hvordan det merkes i
kroppen? Hvilken pévirkning barer vi med os
sprogligt og kognitivt i forhold til sansning af
kroppen og sprog om sansningerne? Svarene pi
disse spergsméal vil pavirke, hvor let eller sveert
det er at finde sprog for kropssansninger. For
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nogle mennesker er dette sprog ganske enkelt
utrzenet, og ved hjzlp af forslag udefra vigner
muligheden og bliver umiddelbart til en
ressource.

For andre vil bevidste efler ubevidste forsvars-
strategier give negativ [adning til sprog om
kropssansninger. *$adan noget taler man ikke
om. Det er pinligt. Det er barnligt. Egocentrisk.
Privat, Det deler man ikke med andre. Der er
ikke nogen, der er interesserede i, hivad jeg
merker. Det er farligt at marke noget i krop-
pen, Det, jeg merker, stemmer ikke med det,
omverdenen siger. Jeg holder det for mig selv —
eller glemmer det, spalter det fra. ** Osv. osv.

Disse eksempler peger for mig pé, at arbejde
med ressourceorienteret frrdighedstraning og
dermed navngivning af kropssansninger ikke
kun er en kropslig metode. Metaden traner det
observerende jeg. Den traner evnen til at skel-
ne faktuel, konkret virkelighedsopfattelse fra
folelsesladning. Den traner sprog og integra-
tion meltem sprog og krop. Den pavirker bide
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kropslige, folelsesmaessige og kognitive aspek-
ter af det potentiale og de menstre, som knytter
til psykomotorikken,

Udtryk for kropsoplevelser

Ovenstéiende kan méske give indirykket af, lidt
forenklet sagt, at “kropssansning er godt, og
kropsoplevelse er noget skidi”. Dette er ikke
intentionen. Kropsoplevelser, affekter, folelser,
emotioner giver liv og farver i vores oplevel-
sesverden. De udger en vigtig del af, hvordan
vi danner oplevelse af mening. Uden aktivitet
det limbiske system i hjeren, som er specielt
aktivt i forhold til aktivering af folelser, mister
vi evnen til at agere i social resonans. Vi mister
evnen til at afleese sociale signaler, tolke an-
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sigtsudtryk osv. (Hart 2006). Vores evne til at
fole er en dybt vardifuld del af vores kapacitet
som mennesker og en vigtig del af vores evne
til at regulere socialt samspil.

For nogle mennesker er det ligesd vigtigt at
trene sprog for kropsoplevelser som for krops-
sansninger. Hvilke folelser, stemninger eller
oplevelseskvaliteter knytter il det, jeg faktuelt
marker I min krop? Er der farver, billeder,
klange kayttet til sansningerne? Spoergsmil
som disse kan uddybe kentakten til kropsople-
velser og kan hjelpe til at klargere og adskille,
hvad der er konkret sansning i kroppen, og
hvad der er folelses- og oplevelseskvaliteter.

Udfordringen i forhold il folelser er, livordan
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vi mestrer og rummer dem og giver dem ud-
tryk.

Det limbiske system har sterke neurale for-
bindelser til béde hjernestamme og til prafron-
tal cortex. Hvis akfiveringen af folelser kun
forarbejdes gennem samarbejdet mellem hjer-
nestamme og det limbiske system, s er vi bog-
staveligt i folelsernes vold. Vi reagerer automa-
tisk, lynhurtigt og med stor intensitet. Vi reage-
rer for vi kan ni at tenke. Dette er en hensigts-
messig overlevelsesmekanisme, nfir vi faktisk
er i fare, og def er en udfordrende og ofte pro-
blemskabende mekanisne, nfir vi er i vores
normale hverdagsbevidsthed og skal forholde
os til hverdagens udfordringer.

Nér der er samarbejde mellem praefrontal cor-
tex og det limbiske system/hjernestamme, er vi
i stand til at hemme de instinktive impulser. Vi
kan forholde os bevidst til folelsen, og vi har
valgmuligheder i forhold til, hvilket udtryk vi
vil give den. Dan Siegel refererer til disse to
forskellige médder at agere med folelser som the
low road og the high road (Siegel 2006),

At trene sig i at mzrke kroppen konkret og at
navngive kropssansninger er en mide at styrke
evien til at kunne rumme energiopbygningen i
falelser. Denne trening stotter formentlig op-
bygningen og vedligeholdelsen af de neurale
forbindelser mellem det limbiske system og det
prafrontale cortex.

Nér vi er til stede her og nu og har vores pra-
frontale styring tilgeengelig, kan vi 4 adgang tl
det livgivende i folelserne i stedet for at blive
overvaeldet af dem. Det bliver lettere at adskille
hvilke folelser, der relaterer til fortiden, og
hvilke der er knyttet tif det, der sker lige nu.
Arbejdet med kropssansning og kropsoplevelse
stotter disse faerdigheder.,
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Neaerveer her og nu

Ressourceorienteret faerdighedstrening er en
metode, der fokuserer p& narvar her og nu.
Uanset hvad der vakkes af behagelige eller
ubehagelige tilstande gennem den kropslige
aktivering, holdes fokus p& rummning og mest-
ring og kontakt her og nu — og pd at opdage
potentialet i fardighederne her og nu,

At aktivere muskler gennem trzning af psyko-
sociale ferdigheder vil altid rore ved to lag i
bevidstheden: Potentialet knyttet til den psyko-
motorik, der aktiveres, bliver rort, og samtidig
bliver de livshistoriske praegninger, knyttet til
dette potentiale, rort.

Det krazver aktiv styring at fastholde processen
i her og nu opmarksomhed. De sanume svelser
kan lige sfivel fungere som indgangsporte til
regression eller genoplevelser. Det er op til
ferapeuten e¢ller underviseren at introducere
feerdigheder, der kan holde processen i her og
nu — og derigennem lere klienterne/deltagerne
at kunne gore dette sclv (fx gennem fokusering
pa kropssansning og pa individuel dosering).

Her og nu nmrvaer giver mulighed for nye
pragninger, for dannelsen af nye neurale net-
vark.

[ genoplevelser gér man automatisk ind i de
menstre, der blev dannet i de oprindelige ople-
velser som nedvendige og intelligente overle-
velsessirategier. Heling handler om at bryde
denne automatik, sd det bliver muligt at rore
ved det saimine materiale, den samme folelse,
tilstand, erindring og potentiale — og opdage, at
det er muligt at forholde sig til det pd en ny ma-
de, i kontakt med sig selv og med andre. Denne
form for nypreegning sker her og nu. Den sker
ikke inde i den traumatiske erindring. Den sker,
nfir der er fierdigheder nok til at kunne blive i
her og nu kontakt med sig selv og med mindst
ét andet menneske, med bevidsthed om sans-
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ninger, folelser og tanker, som har rod i de
tidligere begivenheder.

Nypraegning

Ressourceorienteret frerdighedstraning fokuse-
rer pA opbygningen af mestringsferdigheder,
som stetter og muligger denne form for ny-
pragning. For at nypraagning kan integreres
som et blivende spor i bevidstheden, kravers
der gentagelse. En oplevelse kan dbne et nyt
spor. Gentagne oplevelser kan wddybe sporet,
54 det eflerhdnden kan konkurrere med de gam-
le overlevelsesstrategier, Bt nyt neuralt netvark
bliver formentlig dannet og automatiseret. Det-
te giver os nye valgmuligheder.
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Denne type forlob rummer ef lille stykke bear-
bejdning af traumatisk angst, rummet i en her
og nu proces. Der sker en nyprazgning i forhold
til det gamle automatiske menster, uden at der
er sat fokus pd, hvilke begivenheder der har
nodvendiggjort dette memster. Nyprazgningen
rummer en erfaring om, at det er muligt at
meerke angst i kontakt. At kropslige ferdighe-
der styrker rumning af energien i angsten, og at
det er muligt at komme gennem angsten. Den
varer ikke evigt. Mobilisering i det sympatiske
nervesystem kan komme, kan forlsbe og kan
lmgge sig igen. T forhold til heling af trauma-
tiske oplevelser er dette afgerende erfaringer
og frerdigheder. Oplevelsen af at kunne mestre
de tilstande, de traumatiske oplevelser har
udlast i en, er en af komponenterne i at etablere
eller genfinde tryghed.

Hvis man med samme klient havde spurgt til,
hvad hun markede i kroppen, og havde accep-
teret kropseplevelsessvar, ville processen vere
glet i en anden retning, formentlig lengere ind
i den genoplevelse, der aktiverede angsten og
dermed ind i nedvendigheden af at aktivere de
gamle automatiserede strategier. Muligheden
for nyprasgning ville blive vanskeligere at né.

Accept af det, somer

Ressourceorienteret faerdighedstrening bygger
pa den tanke, at det er muligt at forandre fast-
laste menstre gennem opbygning af nye spor,
gemnem traning af ferdigheder, som kan gore
det muligt at udvikle og integrere ny adfierd.

Psykoterapeuten nr. 1, februar 2009




Aktivering af potentialet knyttet til musklerne
er en metode, der ofte vackker hab. Opdagelsen
af, at mit centrum stadig er inde i mig, selvom
det har foltes, som at jeg mistede det. Eller
sansningen af at det er muligt at bevage arme-
ne og vare nysgeirig i forhold til hvilke impul-
ser, de har, efter mange &r hvor armene har
foltes passive, dade eller kraftigt kontrollerede.
Denne fype oplevelser vakker ofte héb.

Og samfidig har mange, mange mennesker
gjort samime erfaring, som jeg gjorde som ung
afspendingspzdagogelev, og som jeg har gjort
mange gange siden: Der veekkes héb, nér kon-
takten til ressourcer etableres, og det er ikke s
enkelt at integrere og bevare kontakten il de
vakte ressourcer. Og det gor ondt.

De automatiserede forsvarsstrategier, bide dem
der relaterer til uforloste choktraumer og dem,
der relaterer til personlighedsudviklingen, giver
sig ikke sd let. Vi mestrer vores hverdag med
dem, de udger en vesentlig del af vores kendte
verden, og vi ved de virker. P& trods af de om-
kostninger, de ogsd piforer os, udger de vores
trygge platform.

Nye spor skal erfares mange gange, for de for
alvor kan opleves som et alternativ til forsvars-
monstrene. Det betyder, at man i en udviklings-
proces altid arbejder i balancen mellem onsket
om og muligheden for forandring og konfronta-
tionen med virkeligheden, som den er inklusive
de automatiserede forsvarsstrategier. 1 denne
balance er evnen til at acceptere det, som er,
vanset hvad det er, afgorende.

Gestaltterapien har i mange fir arbejdet ud fra
tesen aft forandring sker, nfir man bliver det,
man er. Svenske terapeuter inden for dialektisk
adfeerdsterapi (DAT, grundlagt af Marsha Line-
han) vdtrykker det sdledes: I fokus er dialek-
tikken mellem accept og forandringsarbejde.”
{Kéver og Nilsonne 2007)
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Et onske om at finde sin centrering forer ikke i
sig selv til bedre centrering. Det giver en vear-
difuld motivation og et drive, men i selve arbej-
det med ovelserne er accepten af de fakiiske
sansninger, der er tilgengelige i kroppen, forste
og afgerende skridt.

At finde sin centrering kan fx, starte i sansnin-
gen af ingenting at kunne marke eller at marke
ef tomrum i maven efler at f kvalme og ube-
hag ved kontakt med centeromridet i kroppen.
Accept af disse tilstande, evne til at beskrive de
konkrete kropssansninger, der knytter til dem,
kan fore videre. Méske opdager man, at en af
centreringsovelserne giver adgang til mere
ressourceprazgede sansninger, Eller at det foles
bedre helt at slippe fokus p# centrering og ar-
bejde med jordforbindelse i stedet, for derefier
at opdage, at nér forbindelsen med underlaget
bliver bedre, s& vaekkes der mindre ubehag i
kontakten il centeret, elter det bliver lettere at
rumme ubehaget og veere nysgerrig i forhold til
det.

Disse processer rummer hele tiden en dialektik
mellem accept af tilstande og monstre, som de
er, og muligheden for at opbygge nye spor. At
kunne skifte mellem disse to indfaldsvinkler
eller at kunne holde dem i bevidstheden samti-
dig er en af udfordringerne, nir man anvender
metoden, biide som klient/deliager og som fera-
peut/underviser.

For terapeuten krever det, at man pd en gang
kan invitere folk til at opdage og tage ejerskab
for de ressourcer, som potentielt knytter til hver
enkelt pvelse, der instrueres i, og samtidig kan
videregive accept af, at hvad som helst, der
merkes i en ovelse, er okay. Der er ikke noget
“rigtigt” resultat. Der er et potentiale, og for-
skellige mennesker har ufatieligt forskeligt
forhold til dette potentiale, hvilket viser sig i de
meget forskelligartede oplevelser, der udleses
af pvelserne.
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At acceptere de sansninger og oplevelser, man
fir i ferdighedstraeningen, rorer ved ens evne
til at acceptere sig selv, som man er. Det rorer
ved ens selvbillede. Ligesom navngivning af
kropssansninger kan veere pavirket af negativt
ladet kognition, sd kan selvbilfedet det i hej
grad ogsd. At marke fjernhed eller opgivelse
steder i kroppen kan vare forbundet med selv-
fordommelse: “Jeg er ogsd sd svag”. At marke
vrede kan vare forbundet med ikke at fole sig
socialt acceptabel. At marke kraft kan vere
uforeneligt med at vare en *paen pige’ osv.

Mit eget forleb i medet med den ressourceori-
enterede ferdighedstrening er et eksempel pi
dette. Mit normsystem gav hajere status til de
sterke og kompetente dele af mig. Jeg ville
hellere fole mig stwrk i en ovelse end svag.
Min magtesloshed, hjelpeloshed, overvaldelse
og angst var skjult under min styrke, som til
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gengald mdtte holdes med meget kontrol, for
at kunne opretholde mensteret. 1 forhold til
hypo- og hyperrespons havde jeg et starke
polariseret billede med ganske kraflig bide
opgivelse og kontrol. Et sfdant menster vil
gore det vanskeligt at acceptere alle de for-
skellige sansninger, der bliver vaki i den krops-
lige ferdighedstraening. De sansninger, der pas-
ser ind i selvbilledet er velkomne, andre sans-
ninger kan méske vakke nysgerrighed, og
andre igen sorteres automatisk fra — uden om
bevidsthedens styring — fordi de ganske enkelt
er for skremmende, hvis der ikke er kapacitet
nok felelsesmasssigt og kognitivt til at udvide
selvbilledet,

Denne automatik er selvsagt ofiest ubevidst,
Hvis man forst har bevidsthed om, hvad man
accepierer, og hvad man helst sorterer fia, si
begynder man at have et valg,
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Denne dynamik vil vere aktiv uanset hvilket
selvbitlede og normsystem, man har. For nogle
vil det vaere farligt at marke deres egen styrke.
Man vil maske fole sig mest tryg ved sansnin-
ger, der bekrefter billedet af at vare svag.
Andre vil genkende det meonster, jeg beskrev
ovenfor,

Dosering

Jeg betragter dosering som et afgerende ele-
ment i ressourccorienteret fardighedsiraning.
Opmezrksomhed pé hvilken dosering, der foles
optimal for hver enkelt i enhver ovelse, stotter
op om accepten af, at en hvilken som helst
reaktion pa en ovelse er okay. Der findes ikke
forkerte reaktioner — der findes kun individu-
elle svar pa den pévirkning, som en ovelse er.

Fokus pé dosering stetter op om, at man kan f&
succes i en ovelse pd mange mader. Selv det at
valge en ovelse fra giver indre succesoplevel-
se, nfr valget baserer sig pd en helt precis
sansning af, hvad der er optimal dosering for
mig lige nu.

Doseringsprincippet indbygger en respekt for
forsvarsmensire, for parathed til forandring af
selvbillede og normsystem. At lede efter den
optimale dosering i en ovelse er at vare under-
spgende i forhold til, hvad der bevager mig i
retning af en grad af nervaer i nuet, som jeg
kan rumme og baere mig selv i. Nar man finder
den optimale dosering i en ovelse, udloser det
ofie en dyb folelse af tilftedshed eller indre
succes, Jeg kommer autentisk til stede i mig
selv, i spendfeltet mellem mine ressourcer og
mine forsvarsstrategier,

5 og ‘bliver madt i der

£ .stor kraft og ny

ressourcer Jeg
bsllede

Et eksemgel '
Jeg.er med i en paﬂavelse hvor jeg:bev;
-min rygsejle op mod en anden person

Hénden holder et stykke tid pé hver de
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Viden statter accept

At ®ndre sine menstre tager tid og geres ikke
kun gennem fierdighedstreening, Ferdigheds-
treningen tilbyder en mulighed for langsomt at
fd oje pd prasgningerne. Hvordan reagerer jeg
pd evelserne? Hvilke slags sansninger kommer
nemt til mig? Er der nogen slags sansninger,
sont jeg kan hore, at andre i gruppen far, som
jeg aldrig fir og méske meget nodig vil stifte
bekendtskab med? Har jeg forestillinger om,
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hvordan man helst skal reagere pd en ovelse,
hvad det er "bedst’ eller *mest rigtigt’ at meer-
ke? Er der nogle af mine egne sansninger eller
oplevelser, jeg skammer mig over og nadigt vil
sige hajt? Osv.

Nysgerrighed over for disse sporgsmdl kan
hjzlpe til accept af svarene. Accept af’ det, som
er, handler sdledes tkke kun om accept af de
faktiske sansninger og oplevelser, der udioses,
men i lige s& haj grad om accept af den mide
jeg forholder mig til dem. Accept kan ikke
presses frem. Accept kan inviteres. Der kan
praesenteres accepterende gruppenoriner, hvor
alle reaktioner og menstre er okay, og i sidste
instans kommer accept indefra, ndr personen er
parat til at kunne erkende og pibegynde inte-
gration af de sansninger, felelser eller oplevel-
ser, der har veeret ekskluderede.

At 13 viden om traumereaktioner, dissociering,
instinktreaktioner og hejdepunkisoplevelser har
veeret en vigtig faktor i forandringen af mit eget
l&ste selvbillede. Gennem denne viden har jeg
kunnet forstd, at de skeemmende sansninger,
som jeg havde svart ved at acceptere, var na-
turlige reaktioner pa ekstreme pAvirkninger. At
Jeg er norinal, at mine reaktioner kan forsts og
beskrives som del af det at vere menneske.

At fa viden om psykomotorisk udvikling, om
udviklingsfaser  barndommen, om eksistentiel-
le temaer og udfordringer, om sundt potentiale
og forsvarsstrategier, om hypo- og hyperre-
sponsive reaktionsmenstre i muskulaturen - al
denne viden har givet mig en gigantisk stotte til
at kunne vare nysgerrig i forhold til mine egne
og andres sansninger og reaktioner og accep-
tere dem, som de er.

Viden om spirituelie bevidsthedstilstande, at f3

et landkort til at navigere ud fra i oplevelser,
der transcenderer personligheden, har stettet
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accepten af mine egne tilstande, og har gjort
det muligt at mede andres tilstande med accept.

Vidensformidling elfer psykoedukation, som
det kaldes i kognitiv terapi, er en vasentlig
kompenent til stotte af udviklingen af accept og
derigennem stotte til muligheden for at kunne
forholde sig undersogende til alle de fanome-
ner, der kommer frem i bevidstheden, nér man
arbejder med kropsligt baseret ferdighedstra-
ning. Undervisning i ressourceorienteret fier-
dighedstrening rummer derfor altid en blan-
ding af vidensformidling og arbejde med
kropslige, sansebaserede gvelser, der kan fbne
til egen erfaring.

Integration i personligheden

At nd til en fuld accept og integration i person-
ligheden af sansninger og oplevelser, der radi-
kalt mndrer ens selybillede, kraver, at man
forliger sig med den historie, disse oplevelser
knytter til. Vi spalter ikke dele af os selv fra
vores selvbillede for sjov. Der gemmer sig altid
historier, faktiske omstendigheder, begivenhe-
der, familiedynamiske monstre osv. bag en sé-
dan fraspaltning.

Fardighedstrening giver mulighed for lang-
somt, skridt for skridl, at &bne vejen ind til de
fraspaltede dele gennem navngivning og accept
af sansiinger og oplevelser med respekt for den
dosering, personen er parat til, og gennem
styrkelse af evnen til at mestre og rumme. 1
nogle helingsprocesser er denne arbejdsform
nok til at skabe den pnskede forandring. Ny-
pragnisng sker her og nu, og fokus p# livshisto-
riske begivenheder kan trzzkke fokus vak fra
forandringspotentialet. Andre gange er kontakt
med direkte fokus pa de faktiske livshistoriske
forhold, der har fort til det laste selvbillede, en
vigtig komponent for at nd til fuld integration
og accept.
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Merete Holm

Kroppens poesi

I Kowloon Park i Hong Kong

i eftermiddagens blede solflimmer

pé terrassen under de gamle treeers skermende kroner
omgivet af den aldrig forstummende brummen

af millioner af myldrende mennesker

laver de to gamle mand Ta'i Chi

Endnu engang

i en kort stund af den sidste del af deres liv
udferer de aldrende kroppe drevet af en indre glod
de manende bevagelser

Henrevne, hengivne

Den yngste hjzelper forsigtigt den ldre
med den rigtige drejning

af den aldersstive ryg

Indforstdede smiler de til hinanden
Henrevne, hengivne

medes de i kroppens poesi.

Susanne van Deurs
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