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Forord

Foelgende artikel er skrevet som materiale til et nyt kursus: “Musklernes intelligens - Mestring og
resonans”. Med lanceringen af dette kursus udtrykkes mit gnske om at lefte ressourceorienteret
feerdighedstreening frem som en specifik psykoterapeutisk metode.

Jeg har taget til mig, at min specialisering i ressourceorienteret feerdighedstreening, reekker
helt tilbage til min uddannelse til afspeendingspeedagog fra 1975-1978. Jeg har arbejdet aktivt
med metoden lige siden - bade som en udviklings- og helingsvej for mig selv - og som en primeer
metode i mit forst afspeendingspedagogiske og siden psykoterapeutiske arbejde.

Jeg havde forestillet mig at skrive 5-10 sider. Da jeg ferst kom i gang foldede materialet sig ud.
Det har veeret dybt meningsfuldt for mig at fordybe mig i de detaljer og principper, som ger
ressourceorienteret feerdighedstraening til en avanceret psykoterapeutisk metode, der kan
stette komplekse modnings- og helings-processer i personligheden.

Tak til mine hovedleerere pa afspendingspeedagoguddannelsen, Ruth Ryborg og Lisbeth Marcher,
som farst preesenterede mig for denne kropslige arbejdsform. Tak for det udviklingsarbejde,
der var géet forud for den undervisning, jeg modtog.

Tak til Bente Morup for samarbejdet om de forste weekendkurser, vi udviklede 1980-82. De var
for mig begyndelsen pd at anvende kropslig feerdighedstraening som basis i leengere
undervisningsforlgb.

Tak til Marianne Bentzen for samarbejdet i de ar, vi udviklede kurser sammen, 1981-ca. 87. Vi
anvendte i feellesskab de metoder, vi begge havde leert pa afspeendingspedagoguddannelsen som
platform til at udvikle kreative kurser om kropsbevidsthed og spiritualitet, krop og sexualitet,
skabelse og destruktion o.a. Disse kurser havde spirer i sig, som raekker langt frem i min faglige
udvikling, og de lagde noget af grunden for min stilart med at skabe temakurser, hvor
ressourceorienteret feerdighedstraening er den beerende metode. Denne stilart har jeg
rendyrket fra 1995 og frem i kurser som “Tag vare pd dig selv som behandler”, "Stressmestring"
"Hvad stiller vi op med folelserne?" og mange andre. Tak ogsd til Marianne for de samtaler, vi har

i dag, om forskelle og ligheder i vores profil.

Tak til mine kolleger i Bodynamic leerergruppen 1985-2003, Lisbeth Marcher, Lennart Ollars,
Ellen Ollars, Erik Jarlnes, Steen Jergensen, Sonja Fich, Marianne Bentzen (indtil 1997) og Ditte
Marcher (fra 1994). Tak for samarbejdet om begrebsafklaring og metodeudvikling gennem
mange drs feelles undervisning.

En scerlig tak til Steen Jorgensen for dit engagement og villighed til at deltage i videreudvikling
og klargering af metoden gennem det sidste ar. Din hjeelp er uvurderlig for mig begrebsmeessigt
og folelsesmeessigt.

Tak ogsa til Ingerid Heyerdahl, Veslemay Merton, Espen Andli og Kolbjern Vardal. Gennem de
sidste dr har I som lerergruppe og organisatorer i Norge veeret med i mange samtaler og
udviklingsprocesser, der har veeret med til at bane vejen for klargeringen af min faglige profil.
Tak til Lene Vedfelt som gennem din evne til at arbejde sammen med min kompetance og samtidig
fastholde din egen stil har hjulpet mig til at abne op til at se relativiteten i enhver
psykoterapeutisk metode.
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Og til sidst en stor tak til Flemming Brantbjerg, min mand og samarbejdspartner. Tak for din
vedblivende stgtte og tro pa min evne til at udkrystallisere mit eget faglige stdsted - og at lofte
det frem gennem at skrive. Tak for et kreativt og udviklende samarbejde i opbygningen af vores
firma fra 2003 og til i dag.

Ved afslutningen af dette skrivearbejde opfatter jeg den foreliggende artikel som mere end
kursusmateriale til kurset “Musklernes intelligens. Mestring og resonans”.

Materialet har foldet sig ud, mens jeg skrev. Dispositionen er opstdet organisk. Jeg har skrevet
mig ind i sammenhaenge, forstaelse af min egen udvikling og forstdelse af potentialet i metoden,
som jeg ikke havde sat ord pd tidligere.

Artiklen formidler min proces med at tage ejerskab af metoden ressourceorienteret
feerdighedstraeening som mit speciale - og dermed klargere den profil, jeg udviklede indenfor
Bodynamic Analyse, og som jeg nu lgfter med mig videre ind i mit eget spor. Det spor, som
Moaiku navnet danner ramme om.

Moaiku er et lydord sat sammen af ordene motorik og haiku. Motorisk Haiku er et poetisk navn
for ressourceorienteret feerdighedstraening. En metode, der ligesom haikudigte har fokus pd
sansebaseret neerveer her- og nu og pa brobygning mellem krop og sprog. Et neerveer, der opnds
gennem preecis dosering, gentagelse og resonans med mig selv, den anden og et storre felt
omkring os.
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Ressourceorienteret feerdighedstraening som psykoterapeutisk metode

Historisk baggrund

Ressourceorienteret faerdighedstraning er skabt som en arbejdsform indenfor Bodynamic
Analyse - en kropsorienteret psykoterapiform - udviklet i Danmark siden slutningen af
1960'erne. Systemet er udviklet af en gruppe mennesker med forskellig faglig baggrund - med
feellesskab i at veere uddannede som afspeendingspaedagoger.!

Med baggrund i afspeendingspeedagogikken har Bodynamic Analyse fra starten baseret sine
metoder pd en peedagogisk tankegang - og har derudfra udviklet psykoterapeutiske metoder,
som pd en seeregen made blander peedagogik og psykoterapi.

Den ressourceorienterede feerdighedstraening har baseret sig pd viden om psykomotorisk
udvikling og den rolle, det muskelstyrede bevaegeapparat spiller i denne udvikling. Hver enkelt
muskel ses som veerende knyttet til et specifikt psykosocialt potentiale, som optimalt starter sin
integration hos barnet i specifikke udviklingsfaser - eller sensitive perioder. (Indfering i denne
kobling mellem muskler og udviklingsfaser findes i Brantbjerg, 2005, Brantbjerg & Ollars, 2006
og Fich & Marcher, 1997.)

Kropspeedagogiske metoder til styrkelse af indre sansning af kroppen blev koblet sammen med
viden om de enkelte musklers psykosociale potentiale, og ud af dette samspil mellem praksis og
teori opstod en metode, der fokuserer pa aktivering af motorik og handlefeerdigheder - enten
gennem bergring eller beveegelse. Intentionen i metoden er at stimulere og vaekke kontakt ftil
psykosocialt potentiale, som derefter kan integreres som handleferdigheder i personligheden.
Handlefeerdigheder inkluderer i denne forstdelse bade kognition, folelsesmestring og konkret
adfeerd.

Forstdelse af hvordan tilstande i muskulaturen udger en komponent i psykologisk forsvar er en
vigtig del af metoden.

Bodynamic Analyse har hentet inspiration til denne forstaelse dels fra
afspeendingspadagogikken, som primeert arbejdede med opspendthed i musklerne - eller
pansring som det kaldes i Reichiansk orienteret kropspsykoterapi. Dette modsvarer Bodynamic
begrebet hyperrespons. Muskler kan speende op, kontrollere, holde beveegelsesimpulser og
folelser tilbage.

En anden - og pd mange mader vigtigere inspiration - kom fra den norske fysioterapeut og
kropsorienterede psykoterapeut Lillemor Johnsen, som arbejdede med hypotone tilstande i
kroppen. Hun udviklede et behandlingssystem bygget pa aktivering af hypotone muskler gennem
berering - for derigennem at skabe kontakt til tabte ressourcer - eller til “livsgleedens kilde" -
som hun kaldte det. (Johnsen, 1976). Begrebet hypotoni inspirerede Lisbeth Marcher til
formuleringen af begrebet hyporespons. Hyporespons navngiver en muskeltilstand praeget af
opgivelse, energileshed, tab af energi og fylde, hvilket bevidsthedsmaessigt modsvarer, at
beveegelsesimpulser og falelser bliver vaek. De kan ikke leengere meerkes - eller maerkes svagt.

! Uddannelsen til afspeendingspadagog har en del paralleller til psykomotorisk fysioterapi. Lisbeth

Marcher, som i en drraekke var een af hovedl@rerne pad Afspaendingspadagogisk Institut/Skolen for

Kropsdynamik, har veeret igangseetter og leder i skabelsen af Bodynamic Analyse.

Specialer i Bodynamic Analyse er:

- Psykomotorisk muskelfunktion - systemet rummer navngivning af hvilken udviklingsfase og hvilken
psykosocial handling, der knytter sig til hver enkelt muskel i kroppen

- Kropsligt orienteret karakterteori - baseret pd viden om berns sunde psykomotoriske udvikling

- Paedagogisk orienterede, terapeutiske metoder

- Choktraumeterapi - herunder mestring af hgjintense energitilstande sGsom stress, hgjstress,
peak oplevelser og traumer
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Pa Afspeendingspeedagogisk Institut - senere kaldet Skolen for Kropsdynamik - ledede Lisbeth
Marcher udviklingen af et behandlingssystem, som fokuserede pa sammenhaeng og samarbejde
mellem den hyper- og den hyporesponsive forsvarsstrategi. Det er principperne bag dette
behandlingssystem, som blev fert med ind i Bodynamic Analyse, hvor forstdelsen af bdde hyper-
og hyporesponsive reaktioner er et seerkende.?

At vaekke det oprindelige psykosociale potentiale gennem aktivering af muskler veekker samtidig
de livshistoriske erfaringer, som er knyttet til potentialet. For at kunne arbejde
ressourceorienteret med denne form for kropsligt baserede ferdighedstraning kreeves en
forstdelse af de forsvarsmenstre, der bliver rert ved, nar muskler aktiveres - og at kunne styre
graden af aktivering af livshistorisk materiale. Ellers ville metoden std i risiko for at
retraumatisere frem for at stimulere heling. Det er denne styring, der bliver stettet af
forstdelsen af bade hyper- og hypo-responsive forsvarsstrategier - og som ger det muligt at
anvende den psykomotoriske fardighedstraening ressourceorienteret ved at tilpasse traningen
til energiniveauet i den muskulatur, der arbejdes med - og til personens kognitive og
folelsesmeessige kapacitet.

Min egen baggrund og vinkling p& metoden.

Jeg blev uddannet til afspeendingspeedagog fra 1975-1978 pa Afspeendingspeedagogisk
Institut/Skolen for Kropsdynamik - med Lisbeth Marcher og Ruth Ryborg som hovedlerere.
Fra starten af min leereproces var jeg optaget af og tiltrukket af de konkrete
feerdighedstraenende ovelser, som var del af undervisningen i faget “Beveegelse” - feerdigheder
som jordforbindelse, centrering, afgreensning, balance, regulering af kontakt o.s.v. Jeg var
ligeledes ftiltrukket af de gvelser, eller den peedagogik, der stimulerede et indre, sansebaseret
nerveer. Jeg oplevede at “finde mig selv”, finde gleede, neerveer og nysgerrighed. Jeg oplevede
at komme til at heenge bedre sammen indeni. Og samtidig oplevede jeg processen som en
rutschebanetur. Jeg blev nerveerende ved hjeelp af de kropslige gvelser, og jeg mistede
nerveeret igen. Jeg fandt min centrering, og jeg mistede den - og jeg fandt den o0.s.v. Jeg var
kun delvist i stand til at intfegrere ressourcerne som en stabil del af min personlighed.

Denne proces afsatte en dyb nysgerrighed og oplevelse af nedvendighed i forhold til at forsta
disse mekanismer: Hvordan lader det sig gere, at en ressource i personligheden er tilgaengelig
det ene gjeblik og vaek fra bevidstheden det neeste? Hvordan sker disse skift - i kroppen, i
musklerne og i sindet? Hvordan - helt konkret - lykkedes det mig at miste ressourcerne igen, nar
jeg lige havde fundet dem. Og hvad var det helt preecist jeg gjorde, ndr jeg genfandt dem?
Hvad udlgste skiftene? Og kan den kropslige arbejdsform blive mere preecis, sd der er storre
chance for en blivende effekt, der stgtter integration i personligheden?

Min segen efter svar pd disse spergsmadl har veeret den drivende kraft i min faglige udvikling
gennem de sidste 30 ar.

Fra 1977 har jeg undervist grupper - forst pa aftenskolen, senere pd kurser udbudt fra min egen
forretning - fra 1985 til 2003 som del af leerergruppen i Bodynamic Analyse®, og fra 2003 og til i
dag som udbyder af kurser og efteruddannelser i min egen forretning. Parallelt med undervisning
har jeg hele tiden arbejdet med individuel terapi.

2 For uddybning af historien bag Bodynamic Analyse henvises til Marcher, Jarlnes & Ollars, 1995

% Den leerergruppe, der starkest har pavirket udviklingen af Bodynamic Analyse er: Lisbeth Marcher,
Lennart Ollars, Steen Jergensen, Ellen Ollars, Merete Holm Brantbjerg, Erik Jarinees, Sonja Fich og indtil
1997 Marianne Bentzen. Fra 1995 har Ditte Marcher veeret del af leerergruppen.

© 2007 MOAIKU Boc{ynamic L] Bv‘am‘bjerg Alle v*eh‘igl\ec]ew fov*bel\oldes R.O.F. 2.4.[96{{ 7



I al denne undervisning har ressourceorienteret feerdighedstraning veeret den gennemgaende
metode. Uanset kontekst og tema for undervisningen har jeg altid inddraget fraening i
grundleggende faerdigheder som centrering, beveegelighed, jordforbindelse, afgraensning,
rumning, regulering af kontakt o.s.v. Jeg har anvendt feerdighedstraeningen som en vej til her-og
nu neerveer, en stgtte til mestring af felelser og intensitet - og en statte til kognitiv klarhed.
Mit personlige drive, som kom fra de spergsmal jeg formulerede ovenfor - har fert mig til at
undervise i de samme ovelser igen og igen. Opbygge gvelsesraekker til specifikke kursustyper og
lave dem mange gange. Jeg har finpudset, fordybet, forenklet, selekteret og videreudviklet de
grundliggende gvelser, jeg leerte som afspendingspeedagog og som er blevet suppleret siden.
Hele tiden pa jagt efter den enkleste, mest preecise, mest inkluderende mdde at formidle
feerdighedstraeningen pd, som kan hjeelpe den enkelte deltager, klient eller mig selv til at opdage
og pdbegynde integration af de ressourcer, der vaekkes. Og som kan bevidstgere konkret,
hvordan feerdighederne fungerer kropsligt, s man helt preecist maerker, hvordan man kan
stotte en feerdighed - og hvordan man kan miste den.

For ca. 10 @r siden begyndte jeg at anvende ordet "dosering” i formidlingen af de kropslige
ovelser. Ordet opstod ud fra et behov for at kunne mede og afhjeelpe de vanskeligheder, jeg sa
hos nogen deltagere i forhold til at kunne fa en evelse til at fungere tilfredsstillende eller
meningsfuldt. Jeg sd mennesker lave beveegelser pd en made, der ikke var neerveerende. Jeg sd
mennesker, som lavede bevaegelser med en kraft, der gjorde dem udmattede og som gjorde det
ulystfyldt for dem at bruge kroppen. Jeg sG mennesker, som ikke turde bruge deres kraft i
ovelserne. Jeg registrerede, at maden jeg selv demonstrerede en ovelse - den maengde kraft jeg
anvendte - havde en stor effekt pa hvem i gruppen, der fik et udbytte af ovelsen og hvem der
ikke syntes at lykkes og hvilke normer, der blev skabt om hvad der var “rigtigt”.

At dosere en ovelse betyder for mig at tilpasse evelsen preecist til hver enkelt person. Dosering
baserer sig pd personens egen indre sansning. Hvor stor eller lille skal min beveegelse veere?
Hvor meget kraft foles det godt at anvende? Hvor langsomt eller hurtigt skal jeg lave en
beveegelse? Er dette en gvelse for mig - eller vil jeg slippe den og ikke lave den? Nar doseringen
bliver preecis, sG optimeres mit neerveer. Jeg kommer til at meerke mig selv tydeligere indefra.
Doseringsprincippet relaterer til Bodynamic Analyses forstdelse af hypo- og hyper-responsive
muskeltilstande. En opgivet, hypo-responsiv tilstand i en muskel kraever en lav dosering i
udferelsen af gvelser, for at der kan bygges energi op i musklen og neerveer dermed kan
optimeres. En hyper-responsiv, kontrolleret tilstand i en muskel har generelt brug for en hgj
dosering, for at de ophobede impulser og felelser kan udlgses eller slippe, og et mere hvilende
neerveer kan opsta.

For mig er dosering i dag et centralt element i den ressourceorienterede feerdighedstraening.
Fokus pa individuel dosering ger formidlingen af evelser tydeligt inkluderende overfor bade
opgivne og tilbageholdte strategier, som altid begge er reprasenteret i en gruppe deltagere
eller i forskellige dele af en krop. Det “rigtige” er ikke at lave en gvelse som Ieereren laver den,
eller som de andre i gruppen laver den. Optimal dosering kan kun findes gennem indre sansning,
gennem oplevelse af indre succes. Dermed udvides feerdighedstraeningen til bade at involvere
treening af specifikke feerdigheder, som preesenteres af en lerer/terapeut OG et fokus pd at
finde indre sansning, indre styring og autoritet, indre succes og accept af mig selv som jeg er -
med det energiniveau jeg har. At arbejde med preecis dosering pavirker, udfordrer og kan
potentielt forandre ens selvbillede.
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Et eksempel pd effekten af vellykket dosering:

En kursusdeltager laver staende kryds-kravl beveegelse. (Pd skift fores hajre knee og venstre
albue mod hinanden - venstre knee og hgjre albue o0.s.v. Denne beveegelse aktiverer en
dybtliggende mavemuskel, Psoas major, som stgtter muskuleer sansning af omradet omkring det
fysiske balancepunkt. Dvelsen stotter dermed feerdigheden centrering). Jeg iagttager, at
personen laver bevaegelsen mekanisk, uden synlig indre styring. Personen selv synes det foles
meningslest at lave bevaegelsen og bliver hurtigt treet. Har svaert ved at maerke noget.

Jeg foreslar vedkommende at lave beveegelsen mindre. Det kraever 4-5 forseg, hvor personen
folger mine forslag om lavere og lavere dosering, indtil bevaegelsen knap nok er synlig, men stadig
er der som en intention, der meerkes indefra. Hejre knee mod venstre albue, venstre knee mod
hajre albue - ganske, ganske smat - sa smat det neesten er muligt. Og sd sker det magiske, at
personen pludselig begynder at meerke noget langt indeni sig. Noget vagner og bliver meerkbart,
bliver bevidst. Et sart nerveer og en mulighed for at begynde at smage pd og tage ejerskab af
defte neaerveer i kroppens centrum som en ressource.

Uden hjeelp til dosering ville denne deltager sandsynligvis have falt sig mislykket efter gvelsen
og ikke have fdet noget udbytte af den, fordi de muskler, som ligger teet pa det fysiske
balancepunkt (bl.a. psoas major) sandsynligvis var preeget af opgivelse (hyporespons). En for hgj
dosering i evelsen ville typisk fore til at opgivelsen forsteerkedes istedetfor at sansning og
neerveer blev vakt.

Min oplevelse er, at et steerkt fokus pa dosering tilfajer et vigtigt element til metoden
ressourceorienteret feerdighedstraening. Med fokus pa dosering forandres balancen i
terapeut/klient og underviser/deltager rollerne - i retning af mere veegt pa deltagerens egen
autoritet. Det bliver lettere at tilpasse ovelser, sd de giver optimalt udbytte for flere
mennesker. Og formidlingen af gruppenormer, der understetter accept af alle niveauer af hypo-
eller hyper-responsive strategier bliver stottet. Disse aendringer spejler bade min egen modning
som menneske - at jeg selv er blevet mere rummelig og mindre autoritativt styrende. Og de
rummer en reel metodeudvikling.

Min forstaelse i dag af hvad der skete for mig selv som elev pa afspaendingspeedagoguddannelsen
er, at jeg lavede mange af evelserne med for hgj dosering. Tro mod den del af mig selv som er
kraftfuld og som ogsd havde et selvbillede, der prioriterede den kraftfulde del af mig selv
hgjest, lagde jeg kreefter og livfuldhed i de fleste ovelser. Det var sjovt, livgivende, jeg beholdt
en hgj status i gruppen - og en anden del af mig blev overvaeldet, kunne ikke rumme de folelser
og den livfuldhed, der kom tilstede i mig - og genetablerede de dissociative
forsvarsmekanismer®, som relaterede til mine ubearbejdede traumer. Og sd var livfuldheden
utilgeengelig igen.

4 Dissociative forsvarsmekanismer refererer til reaktioner, som bl.a. er karakteristiske i forhold til
mestring af tfraumer. Enkelt beskrevet indebcerer disse reaktioner en spaltning i bevidstheden, hvor
indhold, sansning, erindring kan "forsvinde" helt. Eller der kan opsta en spaltning mellem forskellige
elementer i en erindring, sa visuelle indtryk, kropslige sansninger, folelser, tanker o.s.v. ikke l@ngere
heenger sammen, men opleves helt adskilt og dermed vanskelige at f& mening i. For en dybere indfering i
dissociationsbegrebet relateret til fraumer henvises til Anstorp,Benum &Jakobsen: Dissosiasjon og
relasjonstraumer, 2006.
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Sddan forstar jeg min egen rutschebane-mekanisme, hvor jeg pa skift havde adgang til et
kraftfuldt og lystfyldt neerveer og mistede det. Mdske kunne det ikke have veeret anderledes.
At arbejde kropsligt, ndr man har uforleste traumer i bagagen, vil altid rere ved og ogsd
naturligt fremkalde dissociationspraegede forsvar. Og maske havde det gjort en forskel i
processen, hvis opmaerksomheden pa preecis dosering havde veeret mere fremtraedende. Jeg
teenker, at det potentielt kunne have stgttet mig i at eje polariteten mellem mit hyper- og mit
hypo-responsive forsvar. Mellem den del af mig, der var one-up, steerk og alene og den del, der
var one-down og desperat afhaengig af hjeelp udefra. En lavere dosering kunne have haft
potentialet til at stette opbyghingen af min egen evne til at tage vare pa den svage del og
dermed kunne tage imod hjeelp pd en mere integreret made.

Uanset hvad - jeg fik dybt veerdifuld hjelp af metoden. Jeg vidste fra min egen oplevelse, at
den ressourceorienterede feerdighedstreening virkede. Jeg kom faktisk i kontakt med vigtige
ressourcer i min personlighed. Jeg fik fat i "mig". Jeg vidste ogsa, at det ikke er sa enkelt at
integrere og bevare kontakten til de vakte ressourcer. Det kraever mere end at lave de kropslige
gvelser. Arbejdsformen rerer direkte ved potentielle ressourcer og ved nogen gange kraftfulde
forsvarsmekanismer.

Processen afsatte en impuls i mig til at fordybe mig i metoden, forstd den og gere den mere
preecis. Det er fortsat et projekt, jeg breender for, og det er baggrunden for, at jeg i dag
omtaler "Ressourceorienteret feerdighedstraening som psykoterapeutisk metode” som mit
speciale.
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Centrale elementer og principper i Ressourceorienteret feerdigheds-
treening som psykoterapeutisk metode

Konkret kropssansning

Ndr man stiller spergsmalet: Hvad mceerker du i kroppen? , kan mennesker svare pd mange
forskellige mader. At mcaerke kroppen er ikke noget entydigt. Flere lag af vores sanser og
folelser er involverede og blandes som regel sammen, ndr vi seetter sprog pa hvad vi meerker.

Pa Afspeendingspeedagogisk Institut/Skolen for Kropsdynamik formulerede Ruth Ryborg en
distinktion mellem 2 centrale begreber i forhold til kropslig sansning: Kropsbevidsthed og
kropsoplevelse.

Ryborg (1977) definerede begreberne pd folgende made:
“som arbejdsmodel valgte jeg “at spalte” helheden op i to begreber - kropsbevidsthed
og kropsoplevelse - og at definere dem sdledes:
1. Kropsbevidsthed er en objektiv viden om egen krop, dennes tilstand og muligheder.
F.eks. viden om kroppens dimensioner, spaendingsforhold, veegt,
beveegelighedsmuligheder og styrke, dens temperatur og hud. Kort sagt en biologisk og
fysiologisk indsigt, hvor den fysiske krop er genstand for oplevelsen.
2. Kropsoplevelse er den i ethvert menneske integreret og dermed aktualiseret
“levendegjort” kropsbevidsthed. Dvs. kropsbevidsthed farvet af felelser, affekter og
stemninger, der er bearbejdet, fortraengt, forvraenget eller maske skaerpet af
tidligere erfaringer fra den visuelle, auditive eller motoriske hukommelse, der igen er
pavirket af abstrakte tanker, dremme og fantasier.
Definitionen pa kropsbevidsthed er en teoretisk definition, forstaet pd den made, at
den ikke accepterer den reelle tilstand eller erkendelse, der er farvet af erfaringer og
normer. Den kan sdledes virke som en abstrakt referenceramme.
Jeg mener, at denne spaltning i en objektiv (kropsbevidsthed) og en subjektiv
(kropsoplevelse) viden, er nedvendig i praksis, f.eks. for at kunne skelhe mellem fantasi
og virkelighed, for at kunne skelne imellem, hvad der er mig i kraft af mine specielle
egenskaber/evner, og hvad der er paduttet mig af omgivelserne. Og hvad jeg pddutter
omgivelserne.
Ved at anvende disse to definitioner (begreber!) parallelt og i undervisningssituationen
at beskeftige sig med dem enkeltvis, kan vi muligvis nd til at opleve og analysere
kilderne til vor frustration, til vor forvirring og til vor aktuelle identitet. Dvs. at
kropsbevidsthed kan give mig handlemuligheder i forhold til kropsoplevelser, i forhold
til mine umiddelbare omgivelser og det samfund, jeg lever i."

Bodynamic Analyse har arbejdet videre med denne opdeling i 2 begreber - og eendrede pd et
tidspunkt ordet “kropsbevidsthed" til "kropssansning”. Ordet kropssansning leegger vaegten pd at
det er en konkret sansning af den fysiske krop, der omtales, i modseetning til den emotionelt
farvede kropsoplevelse.

Sd pa spergsmalet: Hvad maerker du i kroppen? kan man svare med kropssansnings-ord: Mine
heender er kolde, jeg maerker bevaegelse i mine tarme, mit hjerte banker hurtigt, jeg meerker
trykket fra mine heele mod gulvet, jeg meerker mit hgjre ben tydeligere end det venstre - det er
varmere og der er mere fylde i det o.s.v.

Eller man kan svare med kropsoplevelsessprog som f.eks.: Mine heender er helt vaek. Det kerer
rundt indeni mig. Jeg er ved at ga i oplesning, jeg er ved at falde bagover, mit ene ben er meget
sterre end det andet o.s.v.

Hvordan pavirker disse 2 slags udsagn dig lige nu?

At skelne mellem de 2 mdder at meerke kroppen pd og treene folk i at skelne sprogligt mellem
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dem er en staerk og forbleffende effektiv psykoterapeutisk metode.

Begge slags sprog navngiver sider af den oplevede virkelighed. Forskellen pa dem er, at den rene
kropssansning er neutral og den fokuserer pa neerveer her og nu. Kropsoplevelserne skelner ikke
mellem historie og nutid. Den falelsesmaessige ladning tager over og bliver dominerende. Det er
ofte den aktive dynamik, nar mennesker overveeldes. At fastholde opmeerksomhed pa konkret
kropssansning stetter her og nu neerveer. Det stetter rumning af folelser og anden form for hgj
intensitet, og det kan hjelpe mennesker ud af overveeldelse.

Distinktionen mellem kropssansning og kropsoplevelse er central i ressourceorienteret
feerdighedstraening. At navngive de konkrete kropssansninger, der vaekkes i de kropslige gvelser
fastholder processen i nutiden. Det formindsker risikoen for at “drukne” i folelsesmaessige
tilstande, der kan veekkes samtidig med aktiveringen af musklerne. Hvis en gvelse f.eks. vaekker
ubehag kan det navngives konkret hvilke sansninger, det vaekker i kroppen - f.eks. "jeg bliver
svimmel, gvelsen pavirker min balance, jeg meerker en fysisk svaghed pa bagsiden af mine knee,
jeg far lyst til at seette mig ned". Derfra kan doseringsprincippet hjeelpe til at undersege, om
gvelsen giver adgang til andre, mere ressourcepraegede sansninger, hvis gvelsen udferes i en
lavere dosering - eller om dette er en ovelse vedkommende skal slippe og felge impulsen til at
seette sig ned.

At navngive kropssansninger er ligesad vigtigt i forhold til positivt ladede oplevelser. Hvis en
centfreringsevelse f.eks. udlgser en oplevelse af at "komme hjem" eller “finde sig selv” , kan det
sprogseettes hvilke konkrete sansninger, der herer sammen med denne oplevelse. F.eks. *jeg kan
fornemme og visualisere forsiden af mine leendehvirvler. Jeg kan kontakte omradet med mit
dndedreet. Jeg meerker varme og gennemstremning 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. Nar jeg ved, preecis hvordan det maerkes hvor henne i min krop, ndr jeg har
kontakt med en specifik ressource, bliver det lettere at genfinde ressourcen. Det bliver til en
feerdighed.

At seette sprog pa kropssansninger er ikke en kropslig feerdighed. Det er en feerdighed, der
stimulerer forbindelsen mellem de subcortikale dele af hjernen, som kontinuert meddeler os,
hvordan tilstanden i kroppen er og sproget, som aktiveres fra sprogcentrene i cortex.
Sprogseetningen bygger sdledes bro mellem disse dele af hjernen, som ellers ofte - i forhold til
sanshinger i kroppen - arbejder uafhangigt af hinanden. Sprog knytter til bevidsthed. Ndr vi
beskriver sansninger i ord bliver de en del af vores bevidste viden om os selv i verden. De far en
anden status, specielt i en kultur, hvor sprog generelt har hgj status og kropsansning har langt
lavere status.

For de fleste mennesker er det uvant at navngive kropssansninger. Det er et sprog, der er
utraenet eller aldrig formet.

Hvilket sprog har vi hert om kropslige feenomener under opvaeksten og senere i livet? Har vi hort
andre navngive kropssansninger? Hvordan er vi blevet medt, ndr vi har sagt noget om hvordan det
meerkes i kroppen? Hvilken pavirkning beerer vi med os sprogligt og kognitivt i forhold til
sansning af kroppen og sprog om sansningerne?

Svarene pa disse spergsmal vil have en pavirkning pa hvor let eller sveert det er at finde sprog
for kropssansninger. For nogen mennesker er dette sprog ganske enkelt utraenet - og ved hjeelp
af forslag udefra vagner muligheden og bliver umiddelbart til en ressource.

For andre vil bevidste eller ubevidste forsvarsstrategier give negativ ladning til sprog om
kropssansninger. "Sadan 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 hvad jeg

© 2007 MOAIKU Boc{ynamic L] Bv‘am‘bjerg Alle v*eh‘igl\ec]ew fov*bel\oldes R.O.F. 2.4.[96{{ 12



meerker. Det er farligt at maerke noget i kroppen. Det jeg meerker stemmer ikke med det
omverdenen siger. Jeg holder det for mig selv - eller glemmer det, spalter det fra. O.s.v., 0.s.v.
Disse eksempler peger for mig pd at arbejde med ressourceorienteret feerdighedstraening og
dermed navngivning af kropssansninger ikke kun er en kropslig metode. Metoden fraener det
observerende jeg. Den traener evnen til at skelne faktuel, konkret virkelighedsopfattelse fra
folelsesladning. Den traener sprog og integration mellem sprog og krop. Den pdvirker bade
kropslige, folelsesmaessige og kognitive aspekter af det potentiale og de manstre, som knytter
til psykomotorikken.

Ovenstdende kan maske give indtrykket af, lidt forenklet sagt, at "kropssansning er godt og
kropsoplevelse er noget skidt”. Dette er ikke intentionen.

Kropsoplevelser, affekter, folelser, emotioner giver liv og farver i vores oplevelsesverden. De
udger en vigtig del af hvordan vi danner oplevelse af mening. Uden aktivitet i det limbiske system
i hjernen, som er specielt aktivt i forhold til aktivering af felelser, mister vi evnen til at agere i
social resonans. Vi mister evnen til at aflese sociale signaler, tolke ansigtsudtryk o.s.v. (Hart,
2006). Vores evne til at fole er en dybt veerdifuld del af vores kapacitet som mennesker og en
vigtig del af vores evne til at regulere socialt samspil.

For nogen mennesker er det ligesa vigtigt at treene sprog for kropsoplevelser som for
kropssansninger. Hvilke falelser, stemninger eller oplevelseskvaliteter knytter til det, jeg
faktuelt meerker i min krop? Er der farver, billeder, klange knyttet til sansningerne? Spergsmal
som disse kan uddybe kontakten til kropsoplevelser og kan hjeelpe til at klargere og adskille hvad
der er konkret sansning i kroppen, og hvad der er folelses- og oplevelseskvaliteter.

Udfordringen i forhold til folelser er, hvordan vi mestrer og rummer dem og giver dem udtryk.
Det limbiske system har steerke neurale forbindelser til bade hjernestamme og til preefrontal
cortex. Hvis aktiveringen af folelser kun forarbejdes gennem samarbejdet mellem hjernestamme
og det limbiske system, sa er vi bogstaveligt i felelsernes vold. Vi reagerer automatisk,
lynhurtigt og med stor intensitet. Vi reagerer for vi kan nd at teenke. Dette er en hensigts-
maessig overlevelsesmekanisme, ndr vi faktisk er i fare, og det er en udfordrende og ofte
problemskabende mekanisme, nar vi er i vores normale hverdagsbevidsthed og skal forholde os til
hverdagens udfordringer.

Nar der er samarbejde mellem preefrontal cortex og det limbiske system/ hjernestamme, er vi i
stand til at heemme de instinktive impulser. Vi kan forholde os bevidst til fglelsen og vi har
valgmuligheder i forhold til hvilket udtryk, vi vil give den. Dan Siegel refererer til disse 2
forskellige mader at agere med folelser som “the low road” og the high road". (Siegel, 2006)

At treene sig i at meerke kroppen konkret og at navngive kropssansninger, er en mdde at styrke
evnen til at kunne rumme energiopbygningen i folelser. Denne traening stetter formentlig
opbygningen og vedligeholdelsen af de neurale forbindelser mellem det limbiske system og det
preefrontale cortex.

Nar vi er tilstede her og nu og har vores preefrontale styring tilgeengelig, kan vi f& adgang til det
livgivende i folelserne i stedet for at blive overveeldet af dem. Det bliver lettere at adskille
hvilke folelser, der relaterer til fortiden og hvilke der er knyttet til det, der sker lige nu.
Arbejdet med kropssansning og kropsoplevelse stotter disse faerdigheder.
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Neerveer her- og nu

Ressourceorienteret feerdighedstraening er en metode, der fokuserer pa nerveer her- og nu.
Uanset hvad der vaekkes af behagelige eller ubehagelige tilstande gennem den kropslige
aktivering, holdes fokus pa rumning og mestring og kontakt her- og nu - og pa at opdage
potentialet i feerdighederne her-og nu.

At aktivere muskler gennem fraening af psykosociale faerdigheder vil altid rere ved 2 lag i
bevidstheden: Potentialet knyttet til den psykomotorik der aktiveres bliver rert og samtidig
bliver de livshistoriske preegninger, knyttet til dette potentiale rort.

Det kraever aktiv styring at fastholde processen i her- og nu opmaerksomhed. De samme ovelser
kan lige sdvel fungere som indgangsporte til regression eller genoplevelser. Det er op til
terapeuten eller underviseren at introducere faeerdigheder, der kan holde processen i her- og nu
- og derigennem leere klienterne/deltagerne at kunne gere dette selv (f.eks. gennem fokusering
pd kropssanshing og pa individuel dosering).

Her- og nu neerveer giver mulighed for nye praegninger, for dannelsen af nye neurale netveerk.
I genoplevelser gar man automatisk ind i de menstre, der blev dannet i de oprindelige oplevelser
som ngdvendige og intelligente overlevelsesstrategier. Heling handler om at bryde denne
automatik, sa det bliver muligt at rere ved det samme materiale, den samme felelse, tilstand,
erindring og potentiale - og opdage, at det er muligt at forholde sig til det pd en ny made i
kontakt med sig selv og med andre. Denne form for nypraeegning sker her- og nu. Den sker ikke
inde i den traumatiske erindring. Den sker, nar der er feerdigheder nok til at kunne blive i her-
og nu kontakt med sig selv og med mindst eet andet menneske, med bevidsthed om sansninger,
felelser og tanker, som har rod i de tidligere begivenheder.

Ressourceorienteret feerdighedstraening fokuserer pa opbygningen af mestringsfeerdigheder,
som stetter og muligger denne form for nypraegning.

For at nypraegning kan integreres som et blivende spor i bevidstheden kreever det gentagelse.
Een oplevelse kan dbne et nyt spor. Gentagne oplevelser kan uddybe sporet, sd det efterhdnden
kan konkurrere med de gamle ovelevelsesstrategier. Et nyt neuralt netveerk bliver formentlig
dannet og automatiseret. Dette giver os nye valgmuligheder.

Et eksempel:

En deltager bliver angst efter en jordforbindelses-gvelse, der fokuserer pd sansning af
feddernes kontakt med underlaget. Angstfolelsen er udlest af den konkrete sansning af
fedderne. Jeg beder hende seette ord pa hvad hun konkret meerker i kroppen. Hendes hjerte
banker hurtigt, hun sveder i heenderne, fodderne er meget kolde. Allerede navngivningen af
disse sansninger gor hende mere tilstede i nu'et. Hun er her og maerker de ubehagelige
sansninger, der knytter til angsten. Jeg sperger til sansningen af hendes mave og hendes
centrumsomrade (baseret pd en visuel registrering af, at der mangler energi i det omrade). Hun
svarer, at det omrdde er fjernt, ligesom veek. Jeg beder hende huske hvilke af
centreringsevelserne, der virkede bedst for hende. Hun husker, at hun kan taenke pd forsiden af
lendehvirvlerne. Hun ger det og oplever at det bliver nemmere at holde angsten ud. Hun er
bange, og hun er lige her- og nu i angsten, i kontakt med sig selv, med mig og i mindre grad med

gruppen.
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Jeg sperger til forbindelsen ned i benene, ned til fedderne. Hun meerker uro i benene og bliver
klar over, at benene har lyst til at lebe. Jeg beder hende meerke den impuls, meerke forbindelse
fra balancepunktet og ned til fedderne, og hun opdager, at hun kan veere tilstede lige nu med
lysten til at lebe. Fedderne bliver varmere, hun faler sig mere kraftfuld og tilstede og den
fysiologiske mobilisering laegger sig. Hun vender tilbage til fuldt neerveer i forhold til de andre i

gruppen.

Denne type forleb rummer et lille stykke bearbejdning af traumatisk angst, rummet i en her- og
nu-proces. Der sker en nypraegning i forhold til det gamle automatiske menster, uden at der er
sat fokus pa hvilke begivenheder, der har ngdvendiggjort dette menster. Nypragningen rummer
en erfaring om, at det er muligt at meerke angst i kontakt. At kropslige feerdigheder, 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 forlabe og kan Ieegge sig igen. T
forhold til heling af tfraumatiske oplevelser er dette afgerende erfaringer og feerdigheder.
Oplevelsen af at kunne mestre de tilstande, de traumatiske oplevelser har udlegst i een, er een af
komponenterne i at etablere eller genfinde tryghed.

Hvis man med samme klient havde spurgt til hvad hun meerkede i kroppen og havde accepteret
kropsoplevelsessvar, ville processen veere gdet i en anden retning, formentlig leengere ind i den
genoplevelse, der aktiverede angsten og dermed ind i nedvendigheden af at aktivere de gamle
automatiserede strategier. Muligheden for nypraegning ville blive vanskeligere at na.

Accept af det som er.

Ressourceorienteret feerdighedstraening bygger pa den tanke, at det er muligt at forandre
fastlaste monstre gennem opbygning af nye spor, gennem treening af feerdigheder, som kan gere
det muligt at udvikle og integrere ny adfcerd.

Aktivering af potentialet knyttet til musklerne er en metode, der ofte vaekker hab. Opdagelsen
af, at mit centrum stadig er inde i mig, selvom det har foltes som at jeg mistede deft. Eller
sansningen af, at det er muligt at bevaege armene og veere nysgerrig i forhold til hvilke impulser,
de har, efter mange ar, hvor armene har foltes passive, dede eller kraftigt kontrollerede. Denne
type oplevelser veekker ofte hab.

Og samtidig har mange, mange mennesker gjort samme erfaring, som jeg gjorde som ung
afspeendingspeedagog-elev, og som jeg har gjort mange gange siden: Der vaekkes hab, ndr
kontakten til ressourcer etableres, og det er ikke sa enkelt at integrere og bevare kontakten fil
de vakte ressourcer. Og det ger ondt.

De automatiserede forsvarsstrategier, bdde dem der relaterer til uforlgste choktraumer og
dem, der relaterer til personlighedsudviklingen, giver sig ikke sa let. Vi mestrer vores hverdag
med dem, de udger en veesentlig del af vores kendte verden, og vi ved de virker. Pa trods af de
omkostninger, de ogsa paferer os, udger de vores trygge platform.

Nye spor skal erfares mange gange, for de for alvor kan opleves som et alternativ til
forsvarsmenstrene. Det betyder, at man i en udviklingsproces altid arbejder i balancen mellem
gnsket om og muligheden for forandring og konfrontationen med virkeligheden som den er
inklusive de automatiserede forsvarsstrategier.

I denne balance er evnen til at acceptere det som er, uanset hvad det er, afgerende.

Gestaltterapien har i mange ar arbejdet ud fra tesen at forandring sker, ndr man bliver det, man
er.
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Svenske DAT-terapeuter udtrykker det sdledes:

"I fokus er dialektikken mellem accept og forandringsarbejde.” (Kaver og Nilsonne, 2007. DAT
star for Dialektisk adfeerdsterapi, grundlagt af Marsha Linehan.)

Et enske om at finde sin centrering ferer ikke i sig selv til bedre centrering. Det giver en
veerdifuld motivation og et drive, men i selve arbejdet med svelserne er accepten af de faktiske
sansninger, der er tilgeengelige i kroppen, forste og afgerende skridt.

At finde sin centrering kan f.eks. starte i sansningen af ingenting at kunne meerke, eller at
meerke et tomrum i maven, eller at fa kvalme og ubehag ved kontakt med center-omrddet i
kroppen. Accept af disse tilstande, evne til at beskrive de konkrete kropssansninger, der knytter
til dem, kan fere videre. Mdske opdager man, at een af centreringsevelserne giver adgang til
mere ressourcepragede sansninger. Eller at det foles bedre helt at slippe fokus pd centrering
og arbejde med jordforbindelse istedet, for derefter at opdage, at nar forbindelsen med
underlaget bliver bedre, sd vaekkes der mindre ubehag i kontakten til centeret, eller 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 menstre som de er
og muligheden for at opbygge nye spor.

At kunne skifte mellem disse 2 indfaldsvinkler eller at kunne holde dem i bevidstheden samtidig
er een af udfordringerne, nar man anvender metoden, bdde som klient/deltager og som
terapeut/underviser.

For terapeuten kreever det, at man pa een gang kan invitere folk til at opdage og tage ejerskab
af de ressourcer, som potentielt knytter til hver enkelt gvelse, der instrueres i, og samtidig kan
videregive accept af, at hvad som helst folk meerker i en ovelse er okay. Der er ikke noget
“rigtigt" resultat. Der er et potentiale, og forskellige mennesker har ufatteligt forskelligt
forhold til dette potentiale, hvilket viser sig i meget forskelligartede oplevelser, der udloses af
gvelserne.

At acceptere de sanshinger og oplevelser, man far i feerdighedstraeningen, rerer ved ens evne til
at acceptere sig selv som man er. Det rerer ved ens selvbillede. Ligesom navngivning af
kropssansninger kan veere pdvirket af negativt ladet kognition, s@ kan selvbilledet det i hgj grad
0gsad.

At meerke fjernhed eller opgivelse steder i kroppen kan veere forbundet med selvfordemmelse:
"jeg er ogsd sd svag". At meerke vrede kan veere forbundet med ikke at fole sig socialt
acceptabel. At maerke kraft kan vaere uforeneligt med at vaere en “paen pige” o0.s.v.

Mit eget forleb i medet med den ressourceorienterede feerdighedstreening er et eksempel pa
defte. Mit normsystem gav hojere status til de steerke og kompetente dele af mig. Jeg ville
hellere fole mig steerk i en gvelse end svag. Min magtesleshed, hjelpeleshed, overveeldelse og
angst var skjult under min styrke, som til gengeeld matte holdes med meget kontrol, for at kunne
opretholde mensteret. I forhold til hypo- og hyper-respons havde jeg et steerkt polariseret
billede med ganske kraftig bade opgivelse og kontrol.

Et sddant menster vil gore det vanskeligt at acceptere alle de forskellige sansninger, der bliver
vakt i den kropslige feerdighedstraening. De sansninger, der passer ind i selvbilledet er velkomne,
andre sansninger kan maske vakke nysgerrighed, og andre igen sorteres automatisk fra, -
udenom bevidsthedens styring - fordi de ganske enkelt er for skreemmende, hvis der ikke er
kapacitet nok folelsesmassigt og kognitivt til at udvide selvbilledet.

Denne automatik er selvsagt oftest ubevidst. Hvis ferst man har bevidsthed om, hvad man
accepterer og hvad man helst sorterer fra, sa begynder man at have et valg.

Denne dynamik vil veere aktiv uanset hvilket selvbillede og normsystem, man har. For nogen vil
det veere farligt at meerke sin egen styrke. Man vil maske fole sig mest tryg ved sansninger, der
bekreefter billedet af at veere svag. Andre vil genkende det menster, jeg beskrev ovenfor.
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At eendre disse megnstre tager tid og geres ikke kun gennem feerdighedstreening.
Feerdighedstraeningen tilbyder en mulighed for langsomt at fd gje pa preegningerne. Hvordan
reagerer jeg pd svelserne? Hvilke slags sanshinger kommer nemt til mig? Er der nogen slags
sansninger, som jeg kan here at andre i gruppen far, som jeg aldrig far, og maske meget nedig vil
stifte bekendtskab med? Har jeg forestillinger om, hvordan man helst skal reagere pa en ovelse,
hvad det er "bedst" eller “mest rigtigt” at meerke? Er der nogen af mine egne sansninger eller
oplevelser, jeg skammer mig over, og hedig vil sige hgjt? o.s.v.

Nysgerrighed overfor disse spargsmal kan hjeelpe til accept af svarene. Accept af det som er,
handler sdledes ikke kun om accept af de faktiske sansninger og oplevelser, der udlgses, men i
lige sd hej grad om accept af den made, jeg forholder mig til dem.

Accept kan ikke presses frem. Accept kan inviteres. Der kan preesenteres accepterende
gruppenormer, hvor alle reaktioner og menstre er okay, og i sidste instans kommer accept
indefra, ndr personen er parat til at kunne erkende og pdbegynde integration af de sansninger,
folelser eller oplevelser, der har vaeret ekskluderede.

Viden stotter accept. At fa viden om traumereaktioner, dissociering, instinktreaktioner og
hejdepunktsoplevelser har veeret en vigtig faktor i forandringen af mit eget ldste selvbillede.
Gennem denne viden har jeg kunnet forstd, at de skreemmende sansninger, som jeg havde sveert
ved at acceptere, var naturlige reaktioner pa ekstreme pdvirkninger. At jeg er normal, at mine
reaktioner kan forstdas og beskrives som del af det at veere menneske.

At fd viden om psykomotorisk udvikling, om udviklingsfaser i barndommen, om eksistentielle
temaer og udfordringer, om sundt potentiale og forsvarsstrategier, om hypo- og hyperresponsive
reaktionsmgnstre i muskulaturen - al denne viden har givet mig en gigantisk stette til at kunne
veere nysgerrig i forhold til mine egne og andres sansninger og reaktioner og acceptere dem, som
de er.

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

Vidensformidling eller psykoedukation, som det kaldes i kognitiv terapi, er en vaesentlig
komponent i at stette udviklingen af accept, og derigennem stegtte muligheden for at kunne
forholde sig undersegende til alle de feenomener, der kommer frem i bevidstheden, nar man
arbejder med kropsligt baseret feerdighedstreening.

Undervisning i ressourceorienteret feerdighedstraening rummer derfor altid er blanding af
vidensformidling og arbejde med kropslige, sansebaserede ovelser, der kan dbne til egen
erfaring.

At nd til en fuld accept og integration i personligheden af sansninger og oplevelser, der radikalt
eendrer ens selvbillede, kreever at man forliger sig med den historie, disse oplevelser knytter fil.
Vi spalter ikke dele af os selv fra vores selvbillede for sjov. Der gemmer sig altid historier,
faktiske omstaendigheder, begivenheder, familiedynamiske menstre o.s.v. bag en sadan
fraspaltning.

Feerdighedstraening giver mulighed for langsomt, skridt for skridt at abne vejen ind til de
fraspaltede dele gennem navngivning og accept af sansninger og oplevelser med respekt for den
dosering, personen er parat til og gennem styrkelse af evnen til at mestre og rumme.

I nogen helingsprocesser er denne arbejdsform nok til at skabe den enskede forandring.
Nypraegning sker her- og nu og fokus pa livshistoriske begivenheder kan treekke fokus veek fra
forandringspotentialet. Andre gange er kontakt med direkte fokus pa de faktiske livshistoriske
forhold, der har feort til det ldste selvbillede en vigtig komponent for at na til fuld integration og
accept.

© 2007 MOAIKU Boc{ynamic L] Bv‘am‘bjerg Alle v*eh‘igl\ec]ew fov*bel\oldes R.O.F. 2.4.[96{{ 17



Dosering

Som ftidligere omtalt betragter jeg dosering som et afgerende element i ressourceorienteret
feerdighedstraening. Opmeerksomhed pd, hvilken dosering, der foles optimal for hver enkelt i
enhver gvelse, stotter op om accepten af, at en hvilken som helst reaktion pa en evelse er okay.
Der findes ikke forkerte reaktioner - der findes kun individuelle svar pd den pdvirkning, som en
gvelse er.

Fokus pd dosering stetter op om, at man kan fa succes i en gvelse pd mange mader. Selv det at
veelge en gvelse fra giver indre succesoplevelse, nar valget baserer sig pd en helt preecis
sansning af, hvad der er optimal dosering for mig lige nu.

Doseringsprincippet indbygger en respekt for forsvarsmenstre, for parathed til forandring af
selvbillede og normsystem. At lede efter den optimale dosering i en gvelse er at vaere
undersggende i forhold til, hvad der beveeger mig i retning af en grad af nerveer i nu'et, som jeg
kan rumme og beere mig selv i.

Ndr man finder den optimale dosering i en gvelse udlgser det ofte en dyb falelse af tilfredshed
eller indre succes. Jeg kommer autentisk tilstede i mig selv i speendfeltet mellem mine
ressourcer og mine forsvarsstrategier.

Et par eksempler:

Jeg er med i en par-gvelse, hvor jeg bevaeger min rygsgjle op mod en anden persons hand.
Handen holder et stykke tid pd hver del af rygsgjlen startende oppe ved overgangen mellem
nakke og brysthvirvler og helt ned til korsbenet. Jeg meerker ferst min gamle tendens til at sege
efter en kraftfuld modstand fra hdnden, som dermed ville fa mig til selv at skubbe kraftfuldt
med alle dele af min rygsgjle. Jeg veelger at lytte efter de forskelle, som jeg ved er i forskellige
dele af min rygsgjle. Jeg finder mange gradueringer. Jeg beder om forskellig dosering fra den
andens hdnd og far det. Den ovre del af ryggen har et neermest neutralt nerveer, har hverken
brug for at skubbe hardt eller meget forsigtigt. Sa kommer der pludselig et omrdde i overgangen
mellem brysthvirvler og leendehvirvler, som feles sarbart. Jeg ger beveegelserne mindre og
beder om mindre modstand. Jeg far det og finder en optimal sterrelse og kraft i beveegelserne,
som ger at jeg virkelig kan meerke omrddet, og der begynder at komme en forsigtig sansning af
liv i det. Sartheden bliver pa den made rummet. Jeg tager ejerskab af den. Leengere nede i
Ieenden kommer behovet for kraftfuld og meget fast modstand, som ger det trygt for mig at
skubbe med stor kraft og nyde det. Jeg ejer min styrke og bliver medt i den.

At lytte til den preecise dosering i de forskellige dele af rygsgjlen eendrer udbyttet af denne
ovelse markant. Jeg kommer tilstede i ejerskabet af forskellige dele af min personlighed pa een
gang. Jeg meerker pa een gang mine hypo- og hyperresponsive manstre og ogsa de steder, hvor
jeg problemfrit har adgang til ressourcer. Jeg fdr stette til et nuanceret selvbillede.
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2.eksempel:

En deltager er med i en parevelse, hvor en anden person giver ham modstand pa at skubbe
indefra centeret ud til heenderne i forskellige retninger. Personen, der giver modstand er
betydeligt mindre fysisk og er mere spinkel i kroppen. Jeg forestiller mig ud fra mine
iagttagelser, at samarbejdet ikke rigtig fungerer. Det ser ud som om ham der skubber holder sin
kraft tilbage og dermed ikke finder sin optimale dosering.

Jeg underseger med dem begge, hvordan de oplever det og far bekreeftet, at ham der skubber
har en oplevelse af at skulle passe pa den anden, og den der giver modstand har oplevelsen af at
veere for svag og dermed "for ddrlig”. Jeg normaliserer oplevelsen ved at tale om den faktuelle
forskel i fysisk styrke, og at optimal dosering ikke kan opnads i alle kontaktforleb. Jeg foreslar,
at de bytter samarbejdspartnere, og at de ser sig om efter nogen, de forestiller sig kan matche
deres dosering.

Dette farer til at begge ender med en succesoplevelse. Den fysisk staerke far en modstand der
ger, at han tor slippe sin tilbageholdthed og oplever at blive medt i en kraft, der matcher hans
egen. Personen med mindre fysisk styrke kommer ud af sin opgivelse gennem at bdde give og fa
modstand sammen med en person, der har brug for nogenlunde samme dosering. Begge parter
ender med oplevelsen af en steerkere centrering og en opdagelse af at folelsen af succes knytter
til den preecise dosering - ikke til hvem der er steerkest.

Et sddant forleb skaber beveegelse i begge personers normsystemer og selvbilleder og har
muligheden for at dbne til sterre accept af een selv og af den anden. Udbyttet af avelsen gdr
sdledes langt udover den rene faerdighedstraening.

3.eksempel:

En instruktion om at bevaege armene og undersege, hvad armene har lyst til bliver givet ud i en
gruppe. Flere af deltagerne bevaeger armene, men uden synlig lyst eller ejerskab af
beveegelserne. Jeg giver en ekstra instruktion, der opfordrer alle til at vaere opmaerksom pd
hvilken dosering, der passer dem, specielt hvis de bliver hurtigt treette eller synes det foles
meningslest at bevaege armene. Dette far en del af deltagerne til at seenke doseringen, lave
mindre bevaegelser. Jeg opfordrer endda til, at bevaegelserne mdske skal veere helt smd og teet
pa kroppen. Dette forer til succesoplevelse for nogen: "armene far energi. De bliver ligesom
mine. Jeg kan bevaege dem uden at blive treet.” Andre stopper bevaegelserne. Kontakten til
armene, specielt ndr doseringen begynder at blive preecis, kan udlgse folelser, som personen ikke
er parat til at mgde. Den preecise dosering her er at stoppe ovelsen og maske tage erkendelsen
af en preecis indre reguleringsmekanisme til sig: "Jeg styrer adgangen til mine folelser gennem
dosering af kontakten med mine arme.” Vigtig indsigt.

Det sidste eksempel peger pd, at preecis dosering ogsd kan veere provokerende. Preecis dosering
dbner op til autentisk nerveer indefra med det, der nu er i os pa det givne tidspunkt. Pa den
mdde kan preecis dosering ga bag om forsvarsmenstrene og etablere kontakt til dele af personen,
som selvbilledet enten er eller ikke er parat til at inkludere. Dosering handler sdledes ikke kun
om, hvordan man doserer i forhold til udferelsen af den enkelte gvelse, men ogsa om dosering i
forhold til parathed og evne til at integrere det, som udlgses af evelsen. Det er her balance
mellem accept af bdde det autentiske neerveer og af forsvarsmenstrene er neglen.
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I hypo- og hyperresponsive reaktionsmenstre har vi brug for meget forskellig dosering.

I et hyporesonsivt megnster er tendensen, at man mister energi, har sveert ved at bygge energi
op og beholde den. Man har sveert ved at maerke den muskulatur, som er praget af mensteret.
Det er som om sansningen af musklen er “blevet vaek”. Den gor ikke opmeerksom pa sig selv. Lav
dosering ger det muligt at etablere kontakt til musklen igen. Med lav dosering i muskelaktivering
stottes evnen til at rumme energi, og dermed kommer der mere neerveer og pd sigt kontakt til
impulser og folelser.

I et hyperresponsivt menster er tfendensen, at man ophober energi. Man holder folelser og
impulser tilbage og oplever sig ofte som en trykkoger. Muskler, der er involveret i et sddant
menster ger ofte opmaerksom pd sig selv gennem smerte eller bare opspeendthed. I et
hyperresponsivt megnster har man brug for at blive medt med en kraft, der matcher den
ophobede energi, sd det kan foles trygt at slippe noget af den. Det kreever en ganske hgj
dosering, brug af meget kraft.

Feerdigheder, der er uproblematisk tilgeengelige for os, ndr vi ensker det, vil knytte til et
neutralt nerveer i de muskler, der relaterer til feerdigheden. Afheengig af konteksten, af
naturlig treethed, vdgenhed, energiniveau og faktuel fysisk styrke kan jeg veelge forskellig
dosering i mine aktiviteter. Nogen gange foles det godt at bruge mange kreefter. Andre gange
foles det godt at veere mere stille i min udfoldelse og begge dele kan vaere del af autentisk
neerveer. Nar hverken hypo- eller hyper-responsive mgnstre er dominerende har vi adgang fil
fleksibilitet i forhold til dosering.

Opmeerksomhed pd dosering kan styrke kontakten til bdde de hypo-, hyper-responsive og
sunde/neutrale dele af vores reaktionsmenstre. At inkludere alle disse dele i selvbilledet vil for
de fleste give storre selvaccept og sterre kendskab til og rumning af polariteten mellem
opgivelse og kontrol.

Enhver kropslig ovelse eller aktivering af specifikke muskler kan doseres.

Enhver akftivitet, kropslig, falelsesmeessig eller kognitiv, kan doseres.

Princippet dosering er anvendeligt i andre processer end den konkrete ferdighedstraening.

Et vigtigt element i feerdighedstraeening handler om autoritet og styring.

I feerdighedstraening preesenteres definerede feerdigheder med et defineret potentiale. Der er
accept af en uendelig variation af personlige reaktioner pa treeningen, sa den personlige
oplevelse defineres ikke af underviseren/terapeuten. Alligevel rummer treeningen en ganske
kraftig definition af virkeligheden i form af hvilke feerdigheder, der preesenteres som
relevante og som udtryk for et autentisk potentiale. Denne form for virkelighedsdefinition har
altid den risiko i sig, at mennesker kan relatere til den som en ydre autoritet, der giver dem
svaret pd, hvad de har brug for. Dette kan veere relevant og hjeelpsomt i en fase i en
udviklingsproces, men hvis autoriteten blivende parkeres i en ydre virkelighedsdefinition, vil den
personlige modning stoppe op.

Dosering afbeder noget af denne effekt. Svaret pd hvilken dosering, der er optimal kan kun
sanses preecist indefra. Opfordringer til at finde den individuelt optimale dosering taler sdledes
til hver enkelt persons indre autoritet og styring. Succes i traening af en feerdighed opnas ikke
ved at leere den feerdighed, leereren siger er vigtig. Succes opnds ved at jeg selv finder lige
preecis min mdde at forholde mig til den mulighed for neerveer, som traeningen af feerdigheden
preesenterer mig for. Succeskriteriet ligger i min egen indre autoritet i mgdet med den
virkelighedsopfattelse, jeg bliver prasenteret for.
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Ressourceorientering

Ressourceorientering er et princip, som udger en del af metoden.

At aktivere psykosociale nerveers- og mestrings-feerdigheder gennem kropslige ovelser, vaekker
som tidligere sagt bade det ressourcefyldte potentiale og de livshistoriske erfaringer og dertil
knyttede menstre.

Hvordan styrer man processen, sd den faktisk lever op til sit navn om at veere
ressourceorienteret?

Det er noget af kunsten og balancegangen i metoden.

Uden bevidst styring vil gvelserne meget hurtigt kunne fere deltagere/elever ind i regressive
eller forsvarspraegede tilstande.

Eet af styringsredskaberne er dosering. Hvis man leerer folk at gd efter en dosering, der
meerkes god for dem, sd far de ofte kontakt med tilstande eller kvaliteter, der opleves som en
ressource.

Et andet styringsredskab er at leere folk bevidst at sortere i gvelserne : Laeg maerke ftil hvilke
af avelserne, der umiddelbart giver dig noget, som du oplever som en ressource. Husk de gvelser.
En sadan instruktion leegger et ansvar for ressourceorienteringen hos eleverne/klienterne selv.
Det er interessant at se, hvor udfordrende en opgave dette nogen gange er. At gd direkte efter
ressourcer, efter det som fgles godt, efter det som giver mig noget, er en intention, der ikke
altid er inkluderet i folks selvbillede eller i forestillinger om, hvordan det er at arbejde med
kroppen eller at arbejde med sig selv.

Mange mennesker har bevidste eller ubevidste forestillinger om, at arbejde med kroppen skal
veere hardt, for at det virker. Det samme kan geelde forestillinger om, hvad der skal til for at
skabe forandring. Det kan veere uvant at ga efter noget der foles godt indefra, noget der foles
let, tilgeengeligt og givende. Det kan fales forbudt for nogen.

Hvad er strategien bag at Ieere folk at ga efter de gvelser, der umiddelbart veekker noget, der
opleves som ressourcer, og slippe de gvelser, der vaekker ubehag?

Strategien er bevidst at gd efter opbygning og styrkelse af ressourcer og handleferdigheder
forst, for man beskeeftiger sig med sveere problemstillinger. Erfaring viser, at jo flere
ressourcer og mestringsfaeerdigheder, der bliver tilgaengelige for en person, jo lettere bliver det
at kunne se pd sveere temaer uden at drukne i dem, uden at blive heengende eller regrediere.
Chancen for at kunne tackle temaerne pa en ny mdde stiger, fordi man nu har feerdigheder til
radighed, som man ikke havde tidligere. Chancen for succes optimeres.

At ga efter de ovelser, der vaekker ressourcer stotter muligheden for at tage
feerdighedstraeningen med sig ud i livet. I hverdagen er det de evelser, der lettest vaekker
noget, jeg kan opleve som ressourcer, der vil kunne give mig den mest umiddelbart tilgeengelige
stotte. Jeg lerer derigennem at reekke ud efter stgtte i min egen krop. Jeg leerer, at der er
stette at hente fra kropslige feerdigheder. Dette kan have vidtraekkende konsekvenser i forhold
til selvbillede og i forholdet til kroppen. For mange mennesker er det en ny teenkemade at
forholde sig til kroppen som noget, man umiddelbart kan hente stette i. Det kan i sig selv vaere
en vigtig komponent i integrationen af en ny feerdighed og dermed i opbygningen af et nyt
erfaringsmenster.

Hvad sa nar en ovelse udleser fysisk ubehag, folelser man ikke bryder sig om at meerke eller
andre slags tilstande, som ikke kan opleves som ressourcer?
Kunsten i metoden er pd een gang at formidle en accept af, at disse reaktioner er helt okay og
normale. For alle vil der veere gvelser, der vaekker ubehag. Reaktionerne er velkomne, ma gerne
siges hgjt, ma gerne veere der, og samtidig kan man veelge at slippe dem igen. Lade veere at
fordybe sig i dem lige nu, og i stedet fokusere pd gvelser, der umiddelbart giver adgang til noget,
der opleves ressourcefyldt.
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Dette er en vigtig feerdighed. Pa een gang at kunne acceptere den tilstand, jeg meerker, f.eks.
kvalme, smerte, overvaeldelse, forvirring, diffusitet. Byde den velkommen i min viden om mig selv,
og samtidig tage ejerskab af friheden til selv at styre, hvorndr jeg vil beskeeftige mig med den.
Denne feerdighed er afgerende for at kunne vaelge en ressourceorienteret terapeutisk vej.

For mange er det en ny strategi. Der kan veere en tiltrakning og nogen gange ogsd neesten en
oplevelse af forpligtelse knyttet til at skulle se pd det, som er sveert. Og en forestilling om, at
det er deft, der skal til for at noget kan forandre sig.

At ga efter ressourcerne og kunne veelge at lade de sveere tilstande vente vender op og ned pa
dette trossystem.

Jeg anvender formuleringen: "Husk de gvelser, som giver dig noget du oplever som en
ressource”, i stedet for "Husk de gvelser, der vaekker ressourcer i dig".

Den forste formulering leegger ansvaret for afgerelsen af, hvilke reaktioner, oplevelser og
sansninger, der falder ind under kategorien “ressourcer”, hos personen selv. Det er mig, der ved
hvor min graense gdr mellem sansninger og reaktioner, der giver mig ressourcer, og hvorndr
ubehaget bliver af en karakter, som ikke giver mig noget. Denne graense er individuel.

For nogen mennesker vil det f.eks. opleves som en ressource at komme i kontakt med sorg eller
andre folelser i en gvelse. Hvis jeg maerker, at sansningen af mine mavemuskler giver mig
oplevelsen af et afgreenset rum i maven, og at inde i det rum kan jeg begynde at meerke, at jeg
er ked af det, sd kan det klart opleves som en ressource. Hvis ellers mit selvbillede kan byde
sorgen velkommen. Hvis ikke, sa vil det opleves som en trussel, at folelsen kommer frem, og
dermed vil det ikke veere en ovelse, der falder indenfor kategorien ressourcefyldt for mig.

Et andet argument for at vaelge en ressourceorienteret strategi er, at nyindleering sker bedst,
ndr man foler sig tryg og har det sjovt. (Siegel, 2006, Hart,2006, Maurer,2006). Nar
nervesystemet er i alarmberedskab, sd er det optaget af at overleve eller at forsvare sig, og i
den form for mobilisering anvender vi de allerede automatiserede neurale netvaerk. Vi har ikke
tid og overskud til at opdage nye strategier.

At veelge at gd efter de ovelser, der umiddelbart giver een noget der opleves som en ressource
ger leering lystfyldt. Det bliver tilladt at have det godt, tilladt at ga efter noget der er nemt, i
stedet for at skulle slds for at leere. Dette klima stimulerer muligheden for integration af nye
erfaringer og dermed baning af nye neurale netveerk.
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Ressourceorienteret feerdighedstraening brugt i arbejde med personligheds-
udvikling og i traumebearbe jdning:

Det psykosociale potentiale, som den ressourceorienterede ferdighedstraning raekker ind til,
er preeget af alle vores livshistoriske erfaringer bdde dem med positiv og negativ ladning. Vi
beerer vores livshistorie i kroppen og pd det muskuleere plan meder vi den i balancen mellem
hypo-, hyper- og sundt respons.

I arbejdet med feerdighedstraeningen vaekkes reaktioner og menstre fra historien, og disse
reaktioner kan vaere knyttet til 2 forskellige aspekter af vores liv:

Eksistentielle femaer fra personlighedsudviklingen eller choktraumer. Eller en sammenvaevning
af begge.

Det har veeret meget hjeelpsomt for mig at fd viden nok til at forstd forskellen pa disse 2
aspekter af min og andres historie, og dermed bedre kunne mgde tilstande, der dukker frem i
feerdighedstreningen bade hos mig selv og dem, jeg arbejder med.

Det razkker ud over denne artikels ramme at gd langt ind i formidlingen af de 2 aspekter.

Der findes mange relevante kilder til viden og inspiration om dem begge .°

Bodynamic Analyse’s teori om personlighedsudvikling er beskrevet i Bentzen, Bernhardt &
Isaacs, 1997, Fich & Marcher, 1997, og arbejde med choktraumer i Brantbjerg, Kristiansen &
Marcher, 2004.

Jeg vil i de folgende afsnit give eksempler pa, hvordan ressourceorienteret feerdighedstraening
kan anvendes som metode i forhold til bdde personlighedsudvikling og traumebearbejdning og kan
hente inspiration fra begge slags viden.

En overordnet refleksion forst:

Forandrings-og helings-processer i forhold til bdde personlighedstemaer og traumer sker efter
min erfaring i spendfeltet mellem 2 vaesentlige komponenter:

- udvikling af funktionelle feerdigheder, der stetter personens evne til at mestre livet, altsa
feerdighedstraening og

- et menneskeligt mede og opbygningen af en tilknytningsrelation.

Forskellige psykoterapeutiske metoder vaegter disse 2 grundliggende principper forskelligt.
Den psykodynamiske tradition har veegtet overferingsrelationen og dermed tilknytningsfeltet
mellem klient og terapeut hgjest som forandrende princip. Den kognitive tradition har veegtet
udvikling af feerdigheder og dermed feerdighedstraning hgjest. I dag foregar der
metodeudvikling indenfor begge traditioner, der bevaeger sig i retning af at inkludere begge
principper.® Bodynamic Analyse har altid veegtet begge komponenter - og har dermed blandet
principper fra bade den psykodynamiske og den kognitive og paeedagogiske tradition.

® For viden om traumer har jeg bl.a. hentet viden i folgende beger: Babette Rothschild. Kroppen husker,
2004. Lars Serensen: Smertegraensen, 2005. Anstorp, Benum & Jakobsen: Dissosiasjon og
relasjonstraumer, 2006. Peter Levine: Veek tigeren, 1998.

For viden om personlighedsudvikling giver den nye retning neuroaffektiv udviklingspsykologi et meget
relevant bud pd udvidelse af udviklingspsykologien. Susan Hart: Hjerne, samhgrighed og personlighed, 2006
- samt Betydningen af samherighed, 2006. Dan Siegel: Foraeldreskab indefra, 2006, og Sindets tilblivelse,
2002.

6 Kognitiv adfeerdsterapi begynder at inkludere begreber som validering og accept - begreber som
nedvendigvis m& dbne op til et sterre fokus pa kontaktfeltet mellem klient og terapeut. (Kdver & Nilsonne,
2004) Peter Fonagy arbejder i den psykodynamiske tradition fortsat med interaktion som det centrale
element, men inkluderer ogsé nedvendigheden af at udvikle evnen til mentalisering, indlevelse o.a.
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Beskrivelsen af ressourceorienteret faerdighedstraening i denne artikel, har mest fokus pd det
feerdighedstreenende princip. Pa muligheden for at stette forandringsprocesser gennem traening
af specifikke psykosociale feerdigheder. Mindre veegt er lagt pd at beskrive det relationelle
aspekt af metoden.

Forandring af alvorligt laste menstre i personligheden uanset om lasningerne er knyttet til
udviklingstemaer eller til traumer forudseetter et menneskeligt made, en tilknytningsrelation,
der kan stimulere udvikling af nye erfaringer i et kontaktfelt. Det er bdde min holdning og min
erfaring.

Uddybning af dette aspekt af den ressourceorienterede feerdighedstraening vil blive beskrevet i
en senere artikel.

Personlighedsudvikling.

Der eksisterer 2 forskellige traditioner i psykologien i beskrivelsen af personlighedsudvikling. En
tradition er optaget af at beskrive udviklingen i karakteristiske udviklingsfaser eller sensitive
perioder. ” En anden er optaget af at beskrive temaer, “udviklingsstier”, som veever sig igennem
hele personlighedsudviklingen, inklusive udviklingen i teenage- og voksen-alder.®

En faseteori beskriver typisk aldersfaser med dertil harende eksistentielle temaer. Dertil kan
knyttes viden om psykomotorik og specifikke muskler, der bliver aktive i hver udviklingsfase, og
som resten af livet er knyttet til netop det potentiale. Det er det, Bodynamic Analyse har gjort.
Udviklingsstier beskriver centrale temaer og feerdigheder, som modnes gennem hele
personlighedsudviklingen, ja gennem hele livet. Temaer som tilknytning, regulering af kontakt,
afgreensning, mestring af felelser, balance mellem sig og andre, centrering o.a.

Denne forstdelse af udviklingstemaer ligger bag modellen over Bodynamic Jeg-funktioner, som
beskriver 11 grundliggende funktioner knyttet til forskellige, specifikke muskelgrupper.
(Brantbjerg & Ollars, 2006).

Den ressourceorienterede faerdighedstraning henter en vigtig del af sit rastof fra modellen
over Jeg-funktioner. Modellen rummer navngivning af en lang reekke psykosociale feerdigheder
knyttet til specifikke muskler. Koblet sammen med viden om hvilke muskler, der aktiveres
hvornar i den psykomotoriske udvikling, opstdar muligheden for at kunne tilpasse
feerdighedstraeningen til specifikke eksistentielle temaer.

Et eksempel:

Centrering er en feerdighed, vi potentielt har med os hele vejen igennem personligheds-
udviklingen og livet. Oplevelse af at veere centreret stottes i forskellige udviklingsfaser af
sansning af forskelligt bindevaev og muskulatur.’

" Freud, Erik H.Erikson og indenfor kropspsykoterapien: Alexander Lowen er eksempler pd denne tradition.
® Begrebet udviklingsstier anvendes i tilknytningsteorien af John Bowlby, og senere af Daniel Stern.
(Bowlby, 1994, Stern, 1991)

° Begrebet Centrering defineres forskelligt i forskellige traditioner. Her er citat fra Brantbjerg & Ollars:
11 Bodynamic Jeg-funktioner, som formidler den forstdelse af begrebet, som jeg udgdr fra: “Centrering vil
sige at kunne holde et fokus inde i midten af kroppen, at kunne fastholde og sanse en energikoncentration i
centrum. Og at kunne meerke dette midtpunkt uanset hvilken livssituation, man befinder sig i. Om man er
glad, stresset, stille, rasende - centreringspunktet er der. Det kan stette evnen til at holde fokus, og kan
give en fglelse af holdepunkt, som bglgerne kan rejse sig fra og falde til ro i igen.

Centrering kan referere til forskellige dele af kroppen. Nogle traditioner fokuserer centreringen til
rygsejlen, andre pd solar plexus (Roxendahl (1995)), og atter andre p&@ omrddet foran rygsgjlen lidt under
navlen.

Det er sidstneevnte tradition, Bodynamic systemet knytter an til. I vores begrebsverden er centrering
fokuseret i et punkt i midten af kroppen, udfor 4.-5. Ieendehvirvel, lige foran forsiden af rygsejlen. Dette
punkt er samtidig den voksne krops fysiske tyngdepunkt. At sanse dette omrdde knytter til det at opleve
sit eget center, sanse sin kerne."
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En centreringsevelse kan formuleres som falger:

Teenk pa bindevaevet i din krop, visualiser det eller fornem det kineestetisk afhengigt af, hvad
der er lettest for dig.10 Bindevaevet bestdr bl.a. af fascier, tynde hinder, der sveber sig om
alting og forbinder alting - organer, muskler, knogler o.s.v. Fascierne medes i knudepunkter
forskellige steder i kroppen. Lige foran 4.-5. leendehvirvel findes et sadant knudepunkt. Prov at
fornemme eller visualisere, hvordan tynde hinder fra alle retninger medes i dette omrdde, og
beveeger sig videre i alle retninger. Beveeg dig udfra disse sansninger eller visualiseringer, og
underseg, om du kan opleve omrddet foran 4.-5. lendehvirvel som centrum for dine beveegelser.

En anden centreringsovelse:

Staende kryds-kravl. Bevaeg hgjre knee og venstre albue mod hinanden. Skift til venstre knee og
hgjre albue. Fortseet pa skift. Giv afslutningen pd hver bevaegelse en markering, maske med en
lyd. Meerk at der sker en aktivering af dine mavemuskler, ndr du ger det - bade i overfladen og i
dybden. Beveegelsen aktiverer i seerlig grad musklen Psoas Major, som ligger dybt inde i maven.
Den udspringer pa forsiden og siden af 4.-5. lendehvirvel, som ligger lige bagved det fysiske
balancepunkt.

Find den dosering, der passer dig bedst. Bevaegelsen kan geres stor eller ganske lille. Hurtigt
eller langsomt. Med meget eller lidt kraft. Find din version lige nu. Meerk efter, hvordan omrddet
omkring dit fysiske balancepunkt sanses og opleves efter gvelsen.

Lav begge gvelser og sammenlign for dig selv, hvilke reaktioner, de hver for sig udlgser i dig.
Kommer du i kontakt med dit fysiske balancepunkt? Og med en oplevelse af et centreringspunkt
dybt inde i din mave? Er der forskellige sansninger og oplevelseskvaliteter knyttet til de 2
gvelser for dig?

Begge disse gvelser traener feerdigheden centrering. De har begge potentialet for at stimulere
nerveer i og omkring det fysiske balancepunkt. Og de relaterer til hver sin udviklingsfase og
dermed til forskellige eksistentielle temaer.

Fascier er ligesom hud og skelet, en kropslig struktur, der involverer hele kroppen, og dermed en
potentiel sansning af sammenhceng i kroppen. Denne form for helhedssansning af kroppen
knytter ifelge Bodynamic Karakterteori til den tidligste fase i livet, hvor meget fa muskler er
blevet aktive som beerere af bevidste handlinger: Fostertid og tidlig spaedbarnstid. (Bentzen,
Bernhardt & Isaacs, 1997 og Fich & Marcher, 1997) De eksistentielle temaer, som i flere teorier
knyttes til denne alder er “at blive til, at ankomme til verden, at eksistere, at veere, at veere i
resonans med alting.""!

Den centreringsevelse, der guider folk ind i at visualisere eller fornemme fascieknudepunktet
foran 4.-5.1eendehvirvel, kan potentielt vaekke ressourcer knyttet til dette eksistentielle tema,
en folelse af eksistentiel vaeren. Fascier har langt mindre fysisk substans end muskler. Sansning
af dem er mere preeget af lette energifornemmelser end af fysisk fylde.

Den anden centreringsevelse aktiverer flere muskler i baekken og mave. Seerlig kraftfuldt
aktiveres Psoas Major, der som beskrevet er en muskel med udspring fra rygsejlen teet pd det
fysiske balancepunkt. Den lefter benet op til kropsstykket. Den bliver aktiv i den psykomotoriske

19 Kineestetisk sansning af fascier er subtil eftersom det vaev, der er tale om, er meget tyndt. Der er en
meget lille fysisk substans at meerke. Erfaringsmeessigt opleves og formuleres sansning af fascier ofte som
energisansninger, strgmninger, vibrationer e.lign - et anderledes sprog, end der typisk anvendes til at
beskrive sansning af muskler, som har meget sterre fysisk substans.

I Eksempler pé referencer: Neuroaffektiv udviklingspsykologi beskriver udviklingen af tilknytning og
regulering af intensitet knyttet til den tidlige barndom. Resonansfaenomener og spejling er vaesentlige
elementer i denne udvikling. Hart, 2006.

Erik H.Erikson navngiver den ferste livsfases tema som grundliggende tillid/mistillid. Erikson, 1992
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udvikling, nar barnet begynder at krybe, kravle og senere ga, d.v.s. fra 8 maneders alderen og op.
Nar denne muskel (og andre i samme omrade) bliver aktiv eendres sansning og oplevelse af
omrddet omkring det fysiske balancepunkt. Muskelaktivitet giver eget blodgennemstremning,
gget energiopbygning og dermed eget oplevelse af fylde. Oplevelsen af, at jeg har et kropsligt
centrum, et kropsligt udgangspunkt for mine impulser, min nysgerrighed, min udforskning af
verden omkring mig og for mine indre tilstande far en fysisk, muskuleer stgtte. De temaer, der i
Bodynamic Karakterteori knyttes til denne form for centrering er autonomi, styring indefra,
ejerskab af folelser, personlig integritet o.a. 2

Ressourceorienteret faerdighedstraning kan som ovenfor illustreret anvendes som indgang til at
kontakte specifikke eksistentielle temaer baseret pd viden om psykomotorik og til at forstd de
forskelligartede reaktioner, der udleses i feerdighedstraeeningen.

At kende et udvalg af forskellige gvelser, der treener samme feerdighed, men som knytter ftil
forskellige udviklingsfaser og eksistentielle femaer, gor det nemmere at holde ressource-
orienteringen. Ndr oplevelse af centrering f.eks. kan stettes af flere forskellige muskler, bliver
det lettere at stotte hver enkelt til at finde en form for centrering, der fungerer for
vedkommende.

Af samme grund er det en del af feerdighedstreeningen, at der til hver feerdighed preesenteres
flere forskellige gvelser. Hvis den ene ikke virker for en deltager, sd slip den. Som regel finder
alle een af gvelserne, der virker.

Baggrunden for dette ligger i, at vi kan have forskellig preegning med os i forhold til en
psykosocial feerdighed knyttet til forskellige eksistentielle temaer, og dermed ogsa til
forskellige muskler eller bindevaev. Mdske er centrering knyttet til eksistentiel veeren
utilgeengelig eller forbundet med angst og ubehag, mens centrering knyttet til at veere motorisk
aktiv i kryds-kravl og fa kontakt til bevaegelsesimpulser og fylde indvendig kan opleves som en
ressource. Eller omvendt.

Eller ogsa duer ingen af dem som ressource. Maske kan det at meerke den store seedemuskel,
Gluteus Maximus, ved stdende at lofte eet ben af gangen bagud, give en oplevelse af fylde og
bund, som stegtter sansningen af centrering.

Mcerk musklen i seedet bdde i aktiveringen og i slippet, nar du lefter eet ben af gangen bagud, og
meerk hvilke sansninger og oplevelser det udlgser i dig.

Gluteus Maximus er en stor kraftfuld muskel. Den er aktiv i al kraftbetonet motorik: lab, hop,
spring o.s.v., aktiviteter, som ferst integreres fuldt ud motorisk i skolealderen. Musklen er
dermed knyttet sammen med en helt anden form for selvoplevelse, udfoldelse og neerveer i
sammenligning med de 2 andre eksempler.

Eksempel pa en anden feerdighed - i forskellige varianter:

Feerdigheden afgraensning kan treenes pd mange forskellige mader - som hver knytter ind i
forskellige faser i personlighedsudviklingen, og dermed ogsd knytter afgrensning sammen med
forskellige eksistentielle temaer. ™

2 Hvis disse 2 eksempler vazkker din nysgerrighed, s@ vil jeg anbefale dig at Ieese "Musklernes intelligens.
Om 11 Bodynamic Jeg-funktioner”. Skrevet af Merete Holm Brantbjerg og Lennart Ollars. (Brantbjerg &
Ollars, 2006). Der vil du finde mange andre eksempler.

B3 Citat fra Brantbjerg & Ollars: "Musklernes intelligens. Om 11 Bodynamic Jeg-funktioner”, som i kort
form formidler den forstdelse af begrebet afgraensning, som jeg skriver udfra: "Afgreensning forstds som
evhen til at kunne skelne klart imellem, hvad der er mig - og hvad der ikke er mig. Denne skelheevne stegttes
af kropslige sansninger - af huden og af de muskler, der blev neevnt ovenfor.

Udviklingen af Jeg'ets feerdighed i afgraensning sker i Bodynamic systemets forstdelse i 4 faser:

Den fysiske afgreensning er den tidligste form for graense et barn lerer at meerke - gennem sansning af
huden.
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1. afgreensningsevelse: Klap pa hele din hudoverflade med haenderne. Klap med fasthed, sa
sansningen af hudoverfladen vaekkes. Klap bade pa de omrdder, der er daekket af g og de, der
ikke er. Klap ogsd pd hoved og ansigt. Parvis, klap efter tur pa hinandens ryg, specielt det omrdde
mellem skulderbladene, hvor man ikke kan né selv.

Hvilke sansninger efterlader dette hos dig? Mcerk dig selv og se ud i rummet? Hvordan opfatter
du dine egne konturer og konturerne pd andre mennesker og ting i rummet?

2. afgraensningsevelse: Sansning af et personligt rum.**

Brug dine arme og haender til at undersege og tage ejerskab af rummet omkring din krop. Vi har
hver iseer et personligt rum omkring os. Det kan variere i sterrelse og energifylde.
Eksperimenter med hvilke arm- og handbeveegelser, der for dig stetter sansningen af et sadant
rum. Du kan enten skubbe udad med henderne eller lave samlende bevaegelser. Eksperimenter
0gsa med, hvor stort det foles godt at markere rummet med dine hander, enten vendende udad
mod omverdenen , eller indad mod din egen krop. Du kan forestille dig, at du leegger en snor, der
synligger sterrelsen pa dit rum.

(Dvelsen kan ogsa laves i en variant, hvor man faktisk leegger en snor ud, der synligger det
personlige rum'®). Sterrelsen pd det personlige rum varierer. Rummet kan veere lille, trukket taet
ind til kroppen, eller det kan udvides til et sterre rum, af varierende sterrelse, afhaengigt af
hvilken kontekst, man befinder sig i, og hvilken indre tilstand, man er i. Mceerk, hvor stort dit
personlige rum opleves lige nu.

3.afgreensningsevelse: Vaelg et sted i rummet, du kan lide at veere. Et sted, du kan etablere som
dit lige nu, og eksperimenter med, hvilke handlinger du vil foretage, for at markere, at dette er
dit sted. Du kan veelge om og hvordan du tydeligger overgangen mellem “dit sted” og omverdenen.

Disse 3 ovelser stotter alle feerdigheden afgraensning, oplevelsen af, at noget er mig eller mit,
og noget er omverdenen, og at jeg kan meerke denne adskillelse/differentiering.

De 3 gvelser stotter feerdigheder, der knytter til forskellige psykomotoriske faser.
Hudafgraensningen er den tidligste sansning af afgraensning, vi lerer. Det er en konkret, fysisk
sansning af, at huden danner greense mellem mig og omverdenen. Sanshingen af denne
afgreensning stimuleres gennem hudkontakt med omverdenen: Mgdet med livmodervaeggen,
heender, der rerer ved os, underlag, vi ligger pa o.s.v. Hudafgransningen er en faktisk fysisk
greense gennem hele livet, og giver potentielt en oplevelse af, at noget er mig og noget er
udenfor mig.

Udviklingen af det personlige rum er knyttet sammen med separations- og
individuationsprocesser og dermed tydeliggerelsen af, at jeg er en person, adskilt fra andre

Afgraensning af det personlige rum - 0ogsa kaldet energetisk afgraznsning - udvikles gennem de feorste
levedr. Evnen til at kunne sanse det personlige rum adskilt fra andres personlige rum er i en optimal
udvikling tilstede fra 2-3 drs alderen og op.

Afgreensning af det territoriale rum udvikles fra 3-drsalderen og op, hvor barn begynder at synliggere og
tydeliggere deres afgreensning med ting, geografiske steder (huler f.eks.), ejerskab. Denne form for
afgreensning er synlig - i sammenligning med den energetiske afgransning, som er usynlig.

Afgraensning af det sociale rum udvikles fra 4-5 ars alderen og op - og knytter sig til gruppetilhgrsforhold
og den form for afgreensning, der haeenger sammen med at vaere del af bevidste “vi'er".”

!4 Begrebet “et personligt rum" forstds som neevnt i note 12, som en energimassig, usynlig afgreensning,
som optimalt er feerdigdannet i berns udvikling i 2-3 8rs alderen. Adskillelsen af et personligt rum er
knyttet til den psykologiske udvikling i samme alder, som ofte bencevnes separation og individuation.

> Denne ovelse, hvor en snor Ieegges ud som synliggerelse af det personlige rum er oprindelig inspireret af
Jack Lee Rosenberg.
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personer. Oplevelsen af et energimessigt rum omkring kroppen kan stette oplevelsen af
individualitet. Og oplevelsen af at kunne fylde rummet ud og mede omverdenen energimeessigt i
en vis afstand fra kroppen, stgttes af handlinger som at sige tydeligt Ja og Nej, at tydeliggere,
hvem jeg er i min sociale kontekst. Udviklingen af disse feerdigheder starter potentielt omkring
2-drs alderen og fortseetter resten af livet. Vi kan stadig i voksenalder opdage nye aspekter af,
hvem vi er som personer. Sansningen af det usynlige energifelt omkring os og evnen til at mestre
samspil omkring det, udger erfaringsmeessigt en veesentlig stette til oplevelsen af en afgraenset
identitet.

Den 3. ovelse treener feerdigheden at kunne markere og synliggere et territorie, et sted, jeg kan
opleve som "mit". Territorial afgreensning er fysisk synlig, og den bygger pa ejerskab af noget
ydre. Mit sted i rummet, min plads i huset, mit kontor pd arbejdspladsen, min stol, mine ting o.s.v.
Dette aspekt af afgraensning begynder bern at leere fra omkring 3-drs alderen og op. Man
bygger huler, manifesterer at ting er mine, er ikke leengere fleksibel i forhold til at dele o.s.v.
Som med de andre aspekter af afgreensning er dette en feerdighed, vi fortsat kan udvikle resten
af livet.

Nogen mennesker har nemt ved at etablere oplevelse af afgransning i huden og maske i
territoriet, men ikke i det usynlige personlige rum. Andre kan have det omvendt, at det at
meerke huden vaekker ubehag og diffusitet, men at sidde i en graensesnor giver oplevelse af
tryghed. Atter andre kan finde tryghed og klarhed i hud og personligt rum, men har opgivelse
knyttet til at synliggere sit territorium. Der findes talrige variationer i forholdet fil
afgraensningsfeerdighederne. For at fuldende billedet kan et 4. afgraensningsaspekt beskrives:
den sociale afgraensning, hvor oplevelsen af gruppetilharsforhold bliver et element i individets
oplevelse af afgraensning mellem mig og omverdenen.'®

Viden om disse forskellige aspekter af afgreensning kan give en afgerende stette i forhold til
ressourceorientering i arbejdet med greenser. Hver deltager/elev har muligheden for at finde
den form for afgreensning, der opleves ressourcefyldt, og derfra skabe sig en platform, hvor det
bliver muligt at forholde sig undersegende til de andre afgreensningsaspekter.

Traumebearbe jdning.

Ressourceorienteret feerdighedstreening har i en lang drraekke fungeret som del af Bodynamic
Analyse’s tfraumebearbejdningsmetoder. (Brantbjerg, Kristiansen & Marcher, 2004).
Feerdighedstreeningen har vaeret placeret som en veesentlig metode i den fase af bearbejdning,
der handler om at opbygge mestrings-kapacitet i forhold til fraumereaktioner, at kunne mestre
hverdagen, at kunne leve med og hdndtere den mobilisering eller lammelse, som uforleste
traumereaktioner efterlader i kroppen.

Mit arbejde de sidste ar har fort mig til en mere radikal formulering. Jeg opfatter i dag
ressourceorienteret feerdighedstraening som en traumebehandlingsmetode, der har muligheden
for at raekke helt ind i traumemenstrene og udlese kontakt til selvhelende kreefter, der kan lede
vejen til nye strategier.

Traumer har en intensitetsgrad, som almindelige mestrings- og forsvars-strategier ikke kan
magte. Traumer udlgser radikale reaktioner og overlevelsesstrategier, og hvis mobiliseringen i
disse strategier ikke udlgses i eller efter traumet, sa forbliver de radikale strategier en del af
virkeligheden i krop og sind.

Feerdigheder som centrering, jordforbindelse, afgransning, regulering af kontakt, styring
indefra, tilknytning, evne til at sege tryghed pavirkes voldsomt i et traume. En del af

' De 4 aspekter af afgreensning er beskrevet som undervisningsmateriale i Bodynamic Analyse. Lisbeth
Marcher og Steen Jergensen har veeret veesentlige bidragydere til formuleringerne.
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feerdighederne "spraenges” eller overveeldes, saG man i situationen f.eks. ikke leengere har
kontakt til sansning af fedderne. De bliver mdske helt stive og kolde. Eller oplevelsen af det
fysiske balancepunkt kan blive helt “veek", som om punktet ikke er samlet mere, men snarere
opleves som spreengt istykker.

En stor del af helingsprocessen efter traumer handler om at finde tilbage til disse feerdigheder,
eller fa hjeelp til at udvikle dem, hvis de ikke var tilgeengelige for personligheden for traumet.
Feerdighederne er en forudseetning for at personligheden er steerk nok til at kunne integrere
det, man har oplevet i traumet. Oplevelse af centrering, jordforbindelse, et afgreenset
personligt rum, et kropsligt neerveer, der kan rumme steerke folelser o.s.v. kan gere det muligt at
tdle at se det, der er sket i gjnene og meerke, hvad det har gjort ved mig.

Dette betyder at arbejde med centrering, afgraensning o.s.v har potentialet til at hele sma
bidder af et traume. Hvis jeg kan genfinde min centrering, sa kan det give mig et udgangspunkt
for at opdage, at traumet faktisk er overstdet. Jeg er ikke lengere i livsfare. Min integritet er
ikke lengere i fare for at blive nedbrudt. Jeg er lige her, jeg kan meerke min krop, jeg
overlevede, min centrering er intakt. Og jeg kan begynde at maerke hvad det gjorde ved mig, det
der skete.

Mit eget rutschebanemenster baserer sig pa denne dynamik. At arbejde med centrering,
jordforbindelse, kontakt til mine arme o.s.v. gjorde at jeg begyndte at komme ud af min toniske
immobilitet (lammelse), som er et almindeligt menster efter uforlgste traumer. Jeg opdagede, at
det var dejligt at bevaege mig, jeg fik kontakt til livfuldhed, gleede og lyst i kroppen. Jeg
begyndte at finde tryghed igen i min egen krop og i kontakt med andre. Jeg begyndte at maerke
flere folelser end for, og dermed begyndte de dissocierede erindringer langsomt at rykke
teettere pa min bevidsthed. Nar det blev for truende for min indre balance, satte dissociationen
ind igen, som den eneste funktionelle overlevelsesstrategi mit system kendte til at mestre disse
erindringer.

Denne beskrivelse er en rekonstruktion. Jeg vidste ikke pd det tidspunkt, at jeg var
traumatiseret. Jeg forstod ikke, hvorfor jeg pludselig blev stiv og kontrolleret igen. Jeg levede
med den type symptomer man har, nar alvorlige choktraumer er fuldsteendigt dissocieret vaek
fra bevidstheden.

Hvordan heler man traumer, man ikke ved er der?
Hvordan kan man reekke ind i dissocieret bevidsthed?

Disse spergsmdl var, uden at jeg var klar over det dengang, min drivkraft til blive ved at arbejde
med kroppen. Uanset hvor mange meerkelige, ubehagelige og overveeldende oplevelser, der ogsa
vagnede, sd meerkede jeg fra starten den heling, der skete i mig, ndr jeg treenede de basale
kropslige feerdigheder. Jeg fandt tilbage til mig selv. Jeg oplevede at min krop kunne fales hel,
at min lyst kunne foles sund og levende. Jeg oplevede at kunne blive medt bade i gleeden og
lysten og ogsa i de meerkelige, forvirrende, overveeldende sansninger, der dukkede op, ndr jeg
mindst ventede det. Jeg leerte at tage imod og acceptere de reaktioner, der dukkede op, selvom
jeg ikke forstod dem og ikke anede hvor de kom fra. I det perspektiv arbejdede jeg med
traumerne i mange ar for brikker af erindring begyndte at kunne stykkes sammen til
sammenhangende historier. Og jeg etablerede kontakt til mine selvhelende kraefter gennem at
blive ved og ved og ved at vende tilbage til de kropslige feerdigheder, ndr jeg havde mistet
fodfeestet eller centreringen.

Denne proces forteeller mig, at feerdighedstreeningen har haft og fortsat har en reelt helende
effekt for mig. Implicitte brikker fra mine dissocierede erindringer er langsomt kommet til
bevidsthed og er blevet integreret, efterhdnden som min platform i personligheden er blevet
mere og mere kompetent, har fdet viden til at forsta, har fdet kropslige feerdigheder til at
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kunne rumme, har faet feerdigheder i at kunne reekke ud efter kontakt, har opbygget sprog til at
beskrive den indre oplevelsesverden, har faet et mere rummeligt selvbillede o.s.v.
Feerdighedstreeningen har vaeret en helt central metode for mig i denne helingsproces.

Implicit hukommelse 7 er sansebaseret og ikke knyttet sammen i historier. I implicit
hukommelse husker vi sansninger, oplevelseskvaliteter, folelser, helhedssansninger, og vi ved ikke
hvilke historier de knytter til. I tidlig barndom er det den eneste hukommelsesfunktion, vi har,
og efter traumer er det den veesentligste mdde traumet lagres i hukommelsen. Den eksplicitte
hukommelsesfunktion, som er linecer, sproglig og narrativ seettes ud af funktion i traumatisering.
Dette er forklaringen pd, at mine traumer f.eks. var helt glemt i min eksplicitte hukommelse, men
steerkt tilstede som ofte overveeldende og skreemmende implicitte hukommelsesbrikker. I andre
tilfeelde kan en del af en begivenhed veere tilgangelig som eksplicit hukommelse. Man ved maske,
at man har veeret ude for et trafikuheld, man ved hvorndr i ens liv det skete, man kender
reekkefalgen af begivenheder. Men fortsat vil genoplevelsen af intensiteten i begivenheden vaere
lagret i implicitte hukommelsesbrikker. (Siegel,2006, Segrensen,2005 og Rothschild,2004)
Forskellige feerdigheder i personligheden er afgerende for at vi bliver i stand til at kunne
begribe og integrere de implicitte hukommelsesbrikker og forlese den ldste mobilisering i
nervesystemet i uforleste traumer.

Feerdigheder, som stetter nerver her og nu som centrering, jordforbindelse og afgraensning er
afgerende i forhold til at kunne fgle sig tryg i egen krop.

Feerdigheder i at kunne regulere kontakt, kunne sige ja og nej, kunne styre og felge i kontakt er
afgerende brikker i at etablere tryghed i kontakt med andre.

Feerdigheder i at mede noget der kommer imod mig: Kunne sige Stop, kunne mgde og matche den
kraft, der kommer, kunne ga med den og veere med til at transformere den, kunne slippe og gd er
afgerende for at eendre menstre af overveeldelse og finde oplevelsen af at kunne mestre medet
med omverdenen.

Alle disse feerdigheder og flere til kan treenes ud fra principperne i ressourceorienteret
feerdighedstraening, med fokus pd preecis individuel dosering. Den individuelle dosering er af helt
central betydning, nar det materiale, der bliver rert i personen relaterer til traumemenstre.
Traumerne respekterede pr. definition ikke den optimale dosering i personligheden.

Sa at nerme sig traumereaktioner med bevidsthed om muligheden for at dosere, er i sig selv
helende. Det stotter oplevelsen af at blive “in charge” igen, at det er mig, der styrer - ikke
traumet.

Et eksempel:

En person deltager i en gvelse, der handler om at treene sig i at sige stop, nar en anden person
eller flere personer kommer gdende hen mod een. Stoppet siges, ndr man registrerer reaktioner
i kroppen, mens den anden kommer gdende. Ikke nedvendigvis ubehagelige reaktioner, bare
kroppens naturlige respons pd at nogen naermer sig. Denne gvelse kan doseres pa mange mader:

" Implicit hukommelse defineres i Siegel, 2006 .28 pd folgende mdde: “Implicit hukommelse resulterer i
skabelsen af de seerlige kredslgb i hjernen, der er ansvarlige for at skabe emotioner, adfeerdsreaktioner,
perception og sandsynligvis indkodningen af kropssansninger. Implicit hukommelse er en form for tidlig
nonverbal hukommelse, der er til stede ved fedslen og varer ved hele livet igennem”.

Et senere citat fra samme side er relevant i forhold til denne artikels kobling mellem implicit hukommelse
og traumer: "Det fascinerende traek ved implicit erindring er, at den, nér den genfindes, mangler en indre
fornemmelse af, at der er noget, der “genkaldes”, og at perosnen ikke engang er klar over, at denne indre
oplevelse skabes pé grundlag af noget fra fortiden. Sdledes kan felelser, adfeerd, kropssansninger,
perceptuelle fortolkninger og tendensen i seerlige ikke-bevidste mentale modeller pavirke vores aktuelle
erfaring (bdde perception og adfeerd), uden at vi har nogen anelse om, at vi formes af fortiden. Det er iser
forbleffende, at vores hjerner kan indkode implicit hukommelse uden at gd vejen over bevidst
opmeerksomhed. Det betyder, at vi kan indkode elementer i den implicitte hukommelse uden overhovedet at
beheve at veere bevidst opmarksomme pa den.”
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En anden kan komme gaende, labende, snigende. Vedkommende kan komme gdende med heenderne
oppe i en skubbende position, eller med armene hangende normalt ned langs siden. Der kan
komme een eller 2 eller flere personer gdende. O.s.v.

Dette er mader at variere graden af ydre pavirkning og arten af pdvirkning i evelsen.
Feerdigheden bygges op gennem gentagne forlgb, hvor personen lytter efter sin egen optimale
dosering. Hvor meget og hvilken slags pavirkning eller pres kan jeg fele succes i at gd ud og mede
med mit stop?

Denne kvinde har gode feerdigheder i at sige stop. Hun har treenet gvelsen mange gange. Og
pludselig sker der alligevel noget helt nyt. T opmaerksomheden pd at finde den helt preecise
dosering, begynder hun at seenke doseringen i stedet for at presse sig selv til at kunne tdle. Hun
beder kun een person komme gdende mod sig, og der kommer et stille stop ud af hendes mund,
sagt fra en helt anden del af hende, end hun ellers har veeret i kontakt med.

Hun prover det igen, og bliver langsomt kendt med dette stille stop, og hvordan det meaerkes i
hendes krop. Hun bliver dybt berert. Der er dbnet kontakt ind til en del af hende, som ellers
altid bliver overhert og skubbet til side. En del, der senere viser sig at vaere knyttet til et
traume i barndommen hvor et familiemedlem bliver alvorligt syg, og hvor hun i den efterfelgende
traumatiske krise mister sin adgang til at tage plads og sige fra.

Dette forlgb opfatter jeg som et gennembrud i heling af en implicit brik i et traume.
Feerdighedstraeningen inklusive fokus pa preecis dosering baner vejen hele vejen ind i det laste
menster og skaber mulighed for dannelse af et nyt erfaringsmenster, et nyt spor.

Den nye erfaring skal plejes og tfraenes i hverdagen. Formentlig skal der flere oplevelser ftil i et
beskyttet terapeutisk rum, for at mensteret bliver steerkt nok til at kunne manifestere sig i
hverdagen. Men nar ferst det stille stop er meerket een gang, sd er det lettere at meerke det
igen og igen og igen. Sporet er dbnet, og derefter kan man arbejde pd at det bliver en velbetradt
vej.
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Resonans

Et citat fra Susan Hart's bog: Hjerne, samherighed, personlighed, 2006 - s. 75:

“Neurale systemer udvikler sig gennem stimulering, som bestar af resonans og
synkronicitetsfanomener. Resonans betyder, at nerveceller, der aktiveres, igangseetter
medsvingninger i andre nerveceller, som forsteerker aktiviteten, mens synkronicitet betyder, at
aktiviteten i grupper af nerveceller aktiveres samtidig. Allerede i fosterperioden udferer barnet
beveegelser, der synkroniserer motorik og sansning, som er forlgberen for fx at gd, tale, bruge
gestik osv. Man ved fx, at synapsedannelsen hos bern styrkes, ndr barnet igennem leg og kontakt
indgdr i et resonansfelt med omsorgspersonerne gennem ansigtsudtryk, blikkontakt,
sprogprosodi, kropsbeveegelser og timing. Speedbarnet kan tidligt imitere omsorgspersonens
ansigtsmimik, vokalisering osv. Menneskets hjerne er skabt til at integrere udtryksfulde
kropsbeveegelser, specielt i ansigtet, gennem hdndbeveegelser, kropsattituder og vokalisering.
Vores affektive og emotionelle udtryk er beregnet til at indga i resonansfelter med andres
udtryk, og igennem disse resonansfelter afstemmer vi os med hinanden. Vores nervesystem
bestdr af rytme, resonans og synkronicitetsfeenomener, som geor nervesystemet til en levende
organisme, der er i konstant forandring.”

Som jeg forstar ovenstdende citat beskriver det, hvordan vi bade har et resonansfeenomen inde
i os selv, som indebceerer, at vores egne nerveceller svinger med andre af vores egne nerveceller.
Samtidig indgar vi i resonansfelter med andre mennesker, hvor svingningen i mine nerveceller
pdvirker og pdvirkes af svingningen i dine nerveceller. Resonansfelterne udger en veesentlig del
af afstemningen i kontakt, bade med os selv og med den anden.

Hvad er det vi lytter ind til, ndr vi lytter efter den preecise individuelle dosering?

Bade hos os selv og hos en anden?

Hvad er det der forteeller mig, at lige netop den meengde kraft i f.eks. kryds-kravl bevaegelsen
giver en indre oplevelse af, at noget stemmer, noget er rigtigt, noget falder pa plads?

Og hvad er det der forteeller mig, nar jeg ser en anden udfere en gvelse, at noget ikke er
preecist, doseringen er for hgj eller for lav - eller at den ER preecis? Hvordan ved jeg det?

Min hypotese er, at jeg ved det gennem kontakt med min egen resonanssvingning og gennem
resonansfeltet med den anden person. Det er klart, at jeg ogsd fdr konkret information gennem
anvendelse af mine sanser. Jeg kan se, hvordan personen udferer beveegelsen, hvordan han star
pd benene, hvordan han treekker vejret, om armene er involveret i beveegelsen, hvor meget
fysisk kraft han anvender o.s.v. Baseret pd disse konkrete iagttagelser kan jeg lave mine
forestillinger om, hvad der foregar i den andens krop.

For mig er denne forklaringsmodel bare ikke nok til at beskrive den mdde indfelingen maerkes
indefra. Noget af mig opfatter bogstavelig talt den anden person inde i mig. Ud fra
hjerneforskning kan man i dag forklare dette faanomen med aktivitet i spejlneuroner og med
kontakt via resonans. Vi svinger med hinanden, vi opfatter hinanden dybt inde i vores neurale
aktivitet. 18

'8 Et kropspsykoterapeutisk perspektiv pd denne form for samsving preesenteres i artiklen: Clas Fredric
Andersen: Vegetativ identifisering. Et interpersonlig neurobiologisk fenomen. I denne artikel fokuseres pd
begrebet vegetativ identifikation, som navn for resonansfaenomener i kontaktfeltet mellem terapeut og
klient.
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Nar jeg treener mig i at finde min optimale dosering, sd tror jeg, jeg lytter ind i mit eget
resonansfelt. Jeg lytter mig ind til en rytme, en samsvingning mellem nervecellerne, som samtidig
har en dbenhed overfor samsvingning med andre resonansfelter.

Hvad adskiller netop den svingning fra andre svingninger, f.eks. den svingning, der er knyttet til
de automatiserede overlevelsesreaktioner?

Det karakteristiske, nar jeg eller andre finder den preecise dosering er, at noget markant sker i
kontaktfeltet. Jeg ville kalde det, at personen kommer tilstede langt indefra sig selv. Der opstar
et autentisk neerveer, som bade er meerkbart indad i personen selv og udad i kontaktfeltet.

Fra at personen pd en mdde har veeret lukket inde i et ldst kredsleb, meerkes det som at et
kredsleb dbnes op og svinger sammen med omgivelserne pa en ny made.

Nar jeg finder helt preecis dosering i mig selv, eller jeg er tilstede sammen med en anden, der
ger det, sd oplever jeg det som magiske gjeblikke. Noget sker i nu'et, noget bliver fremkaldt,
noget falder pé plads og bliver til. *Jeg kunne ogsé kalde det, at noget bliver velsignet.

Min hypotese er, at der er en bestemt rytme og resonanssvingning, som er ideel for hver af os i
et givet gjeblik, og som er i samsving med en rytme og svingning udenfor os selv, maske en rytme
i universet. Jeg tror begrebet “selvhelende kraefter” er knyttet til denne svingning. Jeg tror vi
heler, nar vi kan blive naerveerende i en svingning, som er i samklang med svingningen i et sterre
felt omkring os.

Dette er for mig en sammenhaeng mellem spiritualitet, resonans og dosering.

Begrebet resonans er en udfordring i forhold til almindelige begreber om afgraensning i
personligheden. I resonansfeenomenet er den eneste afgreensning, vi har, at jeg har mine
nerveceller og transmitterstoffer, og du har dine. I kommunikationen mellem os opfatter vi os
selv og hinanden pad een gang inde i hver vores nervesystem.

I personlighedsudviklingen er afgraensning en feerdighed, som pa afgerende made stotter
identitetsdannelse. Det er vigtigt at have en klar sansning af, at noget er mig, og noget er dig. At
jeg er mig adskilt fra dig i kraft af min hudgreense, mit personlige felt, min evne til at eje ting
og markere dette ejerskab o.s.v. Og at jeg gensidigt har en respekt for dig i din afgreensning.
Resonans og afgraeensning udger en eksistentiel dualitet i mellemmenneskelig kontakt.

Efter min erfaring far mennesker alvorlige problemer i form af identitetsforvirring og
overveeldelsestilstande , hvis afgraensningsfeerdighederne er for svage.

Hvis resonansfeerdigheden er for svag, sa har vi sveert ved at etablere kontakt overhovedet.
Tilknytning og udvikling af kontaktevne bygger pd resonansudveksling (Hart, 2006).
Resonansfeerdigheden udvikles tidligt i livet, leenge for vi lerer et verbalt sprog. Og vi har
denne nonverbale samsvingsferdighed med os resten af livet. Uanset hvor meget afgraensning, vi
leerer i senere udviklingsfaser, sd ligger resonansfeerdigheden der fortsat som fundamentet i
udveksling med andre mennesker, med et sterre felt omkring os, og med os selv.

AT meerke resonanssvingning i mig selv stetter mig i at kunne genkende min egen rytme, min egen
svingning eller klang. Det stetter mig i at kende sansningen af “mig selv" indefra. Dette fokus
opfatter jeg som en hjeelp i forhold til at mestre resonansen med andre uden at miste mig selv,
uden at miste egen identitet og selvfolelse.

Min opfattelse er, at treening i dosering stotter feerdigheden i at lytte efter resonans-
svingningen i mig selv.

Afgreensning er del af at etablere en tryg platform i personligheden. Uden afgreensning kan jeg
invaderes, undertrykkes, domineres o.s.v. S@ treening i afgraensningsfeerdigheder er for nogen

' Denne beskrivelse af de magiske gjeblikke i nu'et i interaktion har en parallel til Daniel Stern's
optagethed af mikrogjeblikkene i udvekslingen mellem en mor og et spaedbarn. Stern, 2004

© 2007 MOAIKU Boc{ynamic L] Bv‘am‘bjerg Alle v*eh‘igl\ec]ew fov*bel\oldes R.O.F. 2.4.[96{{ 33



mennesker en nedvendig forudseetning, for det er frygt at forholde sig bevidst til et faenomen
som resonans, som opleser personlighedens greenser.

Andre kan have det omvendt. At kontakt via resonans er det som giver umiddelbar tryghed,
hvorimod afgraensning i personligheden feles fremmed og farlig.

Igen giver individuel dosering, timing og raeekkefalge en negle i styringen af en udviklingsproces.

Jeg veelger i dag at anvende ordet resonans, ndr jeg underviser. Jeg veelger at undervise i hvad
begrebet star for og at leere folk at forstd nogen af de feenomener, de oplever undervejs i
feerdighedstraningen som udtryk for resonansfaenomener, dels i dem selv og dels i
kontaktfeltet. Det har gjort det lettere for mig at formidle en forstdelse af feenomener, der
opstdr i kontakt. Det giver accept til de dele af kontaktfeltet, som ikke kan forstas ud fra teori
om udvikling af personlighedens afgrensning.

At tale om resonans stetter opmeerksomhed pa disse feenomener. Opmeerksomhed bliver rettet
mod denne nonverbale form for udveksling og indfeling med andre og med een selv med det
resultat, at sansningen af resonansfanomenerne styrkes. Evnen til at meerke og anerkende
resonanssvingningen i mig selv og med andre vokser ved gentagen lytten ind.

Enkelhed - kompleksitet

Ressourceorienteret faerdighedstraning kan anvendes som en enkel metode - og som en metode
med stigende kompleksitet.

Pd det enkle niveau ligger fokus pd specifikke feerdigheder i personligheden, som det er givende
at treene, som stetter mestring i hverdagen. Bedre kontakt med fedderne kan f.eks. forege
evnen til at holde koncentration og retning, ndr man holder et opleeg. Bedre kontakt til
centrering giver maske adgang til mere ro og evne til at hvile. Bedre bevaegelighed kan give
adgang til eget kreativitet og mindre fastldsthed o.s.v.

Feerdighederne preesenteres af en lerer/terapeut, som formidler en viden, der kan underbygge,
at disse feerdigheder kan opbygge ressourcer.

Et mere komplekst niveau opstdr, ndr begrebet dosering inddrages i traeningen. Fokus flyttes fra
kun at handle om den konkrete faerdighed til at handle om preecisionen i, hvordan jeg optimerer
mit forhold til feerdigheden, hvordan jeg kommer i resonans med mig selv i denne feerdighed. Og
om denne feerdighed overhovedet er relevant og ressourcegivende for mig pa dette tidspunkft.
Jeg begynder selv at eje autoriteten i mig i forhold til integrationen af feerdigheden.

Et mere komplekst niveau inkluderer opmaerksomheden pd, hvilke normsystemer og selvbilleder,
feerdighedstraeeningen generelt steder pa hos mig. Jeg bliver mdske klar over, at jeg har en
generel tendens til at overdosere og kan tage til mig, at jeg har et valg i forhold til dette
megnster.

Eller jeg har et vaerdisystem, der forteeller mig, at det ikke kan veere let at forandre sig. Det
skal veere sveert og tungt. Hvis jeg forst har fdet gje pa dette menster, sd bliver det muligt at
leegge meerke til, hvornar de forste tegn viser sig, og meerke om jeg er parat til at undersege en
anden mulighed.
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En yderligere kompleksitet kommer ind i traeningen, nar forsvarsmenstrene viser sig pa en mdde,
der tydeligger at jeg ikke er klar til at vaere nysgerrig eller aben overfor forandring. Jeg
beveeger mig ind pd for farligt terraen. Sa bliver evnen til at acceptere og dosering, leftet op i
et mere komplekst niveau. Det handler ikke kun om at acceptere de sansninger, der er kommet
frem, men ogsd om at acceptere mine egne stop og begreensninger. Acceptere den dosering der
kommer fra forsvarsmgnstrene - ikke kun den, der kommer fra kontakt til selvhelende kreefter.

De ovelser, der anvendes i ressourceorienteret feerdighedstraeening kan gentages et uendeligt
antal gange, og der er fortsat leering og dybere integration at hente i dem.

Dette feenomen far jeg bekraeftet pa alle mine kurser, hvor der er deltagere tilstede med
meget forskellig erfaring med metoden. Nogen mgder den for ferste gang, andre har gdet pa en
raekke korte kurser, andre igen har gaet pd een eller flere efteruddannelser, hvor de har
arbejdet intensivt med metoden. Min erfaring er, at alle far udbytte af evelserne uafheengigt af
tidligere erfaringsniveau.

Jo flere gentagelser, jo mere fordybelse og kompleksitet kommer man ind i.

Min forste erfaring med centreringsevelser tilbage pd afspendingspeedagoguddannelsen var, at
de foltes godt. Pa en lidt diffus made meerkede jeg, at jeg kom tilstede i mig selv. Jeg forstod
ikke mekanismen i, hvorfor jeg mistede min centrering igen. Det skete bare.

Senere fik jeg et mere preecist sprog for, hvilke sansninger det vakte hos mig, nar jeg kom i
kontakt med det fysiske balancepunkt inde ved forsiden af 4.-5.lendehvirvel. Jeg meerkede
feerdigheden mere preecist forankret i min fysiske krop, og jeg begyndte dermed ogsa mere
preecist at kunne spore, hvad der skete, nar jeg mistede sansningen igen.

Jeg kunne begynde opdagelsesrejsen ind i mit eget dissociationsmenster, og fa bevidsthed om
hvordan det at maerke centrering og miste den, arbejdede sammen med dissociationen.

Senere igen har jeg opdaget mange forskellige mader, jeg kan veere i kontakt med min
centrering. Jeg kan veere centreret i forskellige lag af min personlighed, lige fra dyb essentiel
centrering, der dbner op til min spirituelle forbundethed med et sterre felt , til centrering rent
fysisk, nar jeg star og hugger breende eller centrering, nar jeg rummer, at jeg er vred.
Sansningerne har feelles traek, de er forankret i samme omrade i kroppen, og de har ogsa
forskellig klang.

Jeg har endnu ikke medt en oplevelse hos mig selv af, at NU er jeg feerdig med at lcere om
centrering. Og jeg tror aldrig jeg kommer dertil.

Der vil altid vaere flere dybder, flere nuancer, flere aspekter at opdage og integrere i helheden
af, hvem jeg er i mig selv og i en sterre kontekst.

Gentagelse er en del af metoden. Nar en beveegelse udferes mange gange, ndr en feerdighed
treenes igen og igen, sd heermer man sig automatisering af et nyt spor og dermed en valgfrihed i
forhold til gamle automatiserede menstre. Uden gentagelser kan de nye spor ikke konkurrere
med de gamle menstre.

Pd kurser beder jeg altid deltagerne veelge 2-3 af de gvelser, som de oplever giver dem noget, de
kan se som en ressource i forhold til deres hverdag. Jeg opfordrer til, at folk laver disse 2-3
ovelser flere gange dagligt, ndr det er sjovt eller nemt, sG det kan blive indbygget som en del af
deres daglige repertoire.

Dette er en mdde at arbejde pd automatisering af nye feerdigheder og dermed pd muligheden
for forandring af livshistoriske praegninger.
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Udvikling bevaeger sig som en spiral. Vi har alle grundliggende temaer, som udfordrer os, og som
kreever arbejde for at blive en integreret del af vores personlighed. Vi bearbejder en
problemstilling pd eet niveau, far flere feerdigheder at tackle den med, noget forleses. Og sd
opdager vi pludselig, at vi mgder den igen i et nyt kompleksitetsniveau.

Det er min erfaring fra min personlige proces, og jeg ved jeg deler denne erfaring med mange.
Udvikling handler ikke om at blive feerdig. Det handler om at mede og tackle de samme
problemstillinger i en hgjere og hgjere kompleksitet.

Det er dette princip, jeg ser folde sig ud i den ressourceorienterede faerdighedstraening, og som
er baggrunden for, at metoden altid har mere at give.

Jeg kan fortsat opdage nuancer i mit forhold til centrering, som jeg end ikke har haft fantasi til
at forestille mig. Disse opdagelser kommer ofte pa kurserne, nar jeg for et hundrede syv og
tyvende gang instruerer den samme gvelse. Pludselig siger jeg noget pd en lidt anden made,
mdske ud fra resonansfeltet med lige netop denne gruppe, og jeg opdager en ny nuance selv.

Stigende kompleksitet er en del af voksenudvikling. Eksistentielle temaer bliver sldet an og far
sin ferste praegning i sensitive perioder i barndommen, men dermed er vi ikke feerdige med disse
temaer. De er del af vores bagage og potentiale som mennesker resten af livet. Vi meder alle de
vigtige temaer igen i teenagefasen, og vi meder dem igen og igen i lebet af voksenlivet: Veeren,
tilknytning og resonans - styring og mestring - ken og seksualitet - kognition og meningsdannelse
- specialisering, finstyring og gruppeliv - identitet og livsretning.?° Modning sker efter min
erfaring igennem gentagne meder med disse temaer og udvikling af feerdigheder til at mestre
dem. Med sterre kompetence vokser vores mestringskapacitet ind i en hgjere kompleksitet. %

Ressourceorienteret feerdighedstraening er et bud pa en metode, der har mulighed for at stette
voksenudvikling, modning og mestring i hajere kompleksitet.

% Forfatterens navngivning af eksistentielle temaer, knyttet til sensitive perioder i barndommen, til
teenagefasen og til voksenudvikling er en videreudvikling af de eksistentielle temaer knyttet til Bodynamic
Karakterteori.

?! Jane Loevinger og Robert Kegan er eksempler pd teoretikere, der beskaftiger sig med voksenudvikling og
beveegelse ind i storre og sterre kompleksitet. Deres teorier gennemgds begge i Kroger, 2004.
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Hvem virker metoden for? Hvem er den skabt til?

Om den historiske baggrund

Traditionen i Bodynamic Analyse er, at man har henvendt sig til en meget bred malgruppe.
Metoderne i systemet er ikke udviklet til en bestemt klientgruppe.

Jeg taenker at dette kan veere en overlevering fra afspendingspeedagogikken, som henvendte
sig meget bredt til “mennesker, der havde brug for at leere at speende af.” Det er klart, at der
skete en sortering i, hvilken slags mennesker, der seggte til afspeendingspeedagogisk undervisning
pd aftenskolen eller individuelt, men paedagogikken var ikke, sd vidt jeg ved, udviklet med tanke
pa en bestemt malgruppe. Sorteringen skete ud fra hvem, der blev tiltrukket af konceptet. Hvem
der selv kunne opleve at have brug for afspeending.

Bodynamic Analyse er blevet lanceret gennem private firmaer. Det betyder, at metoden ikke har
veeret bundet til en bestemt behandlingsinstitution eller anden faglig kontekst, som har lagt
retningslinjer eller begreensninger for metodeudviklingen. Rekrutteringen af
kunder/deltagere/klienter er i hgj grad sket ligesom i afspaendingspeedagogikken ud fra hvem,
der blev tiltrukket af systemet, af kursusbeskrivelserne, af artiklerne. Enkelte kursustyper har
haft mere specifikke malgrupper, sdsom kurser for ledere eller konsulentvirksomhed for
personalegrupper pad institutioner.

Ovenstdende baggrund geelder ogsd for ressourceorienteret feerdighedstraening. Metoden er
ikke udviklet med en bestemt klientgruppe for gje.
I min forstdelse har dette bdde fordele og ulemper.

Fordelen er, at metoden har kunnet udvikles uden at skulle tilpasses til en bestemt klientgruppe
eller et bestemt behandlingskoncept. Den har ikke skullet forklares eller retfeerdiggeres i
forhold til institutioner eller lignende kontekster. Den har kunnet udvikles organisk i samklang
med de mennesker, der har veeret undervisere og medskabere og de grupper, der har veeret
modtagere. Metoden er blevet testet ud fra dens duelighed og gennemslagskraft i den faktiske
undervisning/terapi/supervision ikke ud fra mede med ydre kontrolinstanser.

Ulemperne har en anden karakter. Det er vanskeligt at lave undersegelser, der pdviser en
metodes effekt, ndr klientgruppen er meget bred. Dermed bliver gennemslagskraften sveekket.
Det er vanskeligt i et sterre fagfelt at std frem med en metode, der ikke forholder sig preecist
til en mdlgruppe. Det er min opfattelse at alle metoder i sig har en specialisering, som ger dem
bedre egnede til nogen klientgrupper end til andre.

Ndr malgruppen defineres meget bredt er metoden i risiko for enten at blive preeget af en vis
diffusitet, eller blive praeget af en forestilling om, at den kan eller skal kunne made alle.

Jeg kender bdde folelsen af uklarhed og af at skulle kunne mede alle i mig selv. Jeg ved
ressourceorienteret feerdighedstraening er en effektfuld metode. Jeg ved, den kan hjeelpe
mange forskellige slags mennesker. Og jeg ved ogsd, at jeg bliver diffus eller tenderer mod at
blive urealistisk i mine forventninger til mig selv og metoden, hvis jeg ikke reflekterer over
metodens begreensninger.

Hvem er det, denne metode er specielt god til at hjeelpe - og hvem duer den maske slet ikke til?
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Jeg vil i det folgende beskrive hvilke mdlgrupper, jeg i praksis har arbejdet med - og hvilke
konklusioner, jeg drager af disse erfaringer i forhold til malgruppe, styrker og begreensninger i
metoden.

I min praksis som individualterapeut har jeg arbejdet med en bred malgruppe. Alt lige fra
korttidsterapi, til mangedrige karakteranalytiske forleb, til forleb med specielt fokus pa
forlasning af choktraumer.

Et feellestraek i klientgruppen, har veeret og er fortsat at det er mennesker med ldste
sammenveevninger mellem uforleste choktraumer og forsvarsstrategier i personligheden.

I starten af min karriere havde jeg mange klienter, 20-30 pr. uge. I denne periode arbejdede
jeg med et bredt klientel herunder klienter med alvorlige borderlinesymptomer knyttet til deres
traumatisering.?’ Senere i min karriere har jeg skiftet til primert at arbejde med behandlerne
eller hjeelperne, d.v.s. rimeligt ressourcestaerke mennesker, som via deres arbejde eller
uddannelse seger ind i en kropsligt baseret efteruddannelse og egenudvikling.
Ressourceorienteret feerdighedstraening har altid for mig vaeret een ud af flere metoder i
individuel terapi.

I min undervisningspraksis har jeg fra starten undervist ressourcestaerke grupper.
Aftenskolehold og kurser knyttet til Kvindehuset i Kebenhavn, dlejrbevaegelsen o.lign. T
perioden i det feelles Bodynamic firma kom den primeere deltagergruppe fra
behandlerprofessionen. Fysioterapeuter, sygeplejersker, ergoterapeuter, psykologer,
psykoterapeuter, lerere, alternative behandlere, enkelte Ieger, preester, sangere, kunstnere
o.a. En bredere deltagerkreds uden nogen klar afgrensning deltog pa kurser i personlig udvikling.
Mange var bade klienter i systemet og deltog pa kurser. En del af kursusdeltagerne var ligesom
klienterne preeget af borderlinesymptomer knyttet til deres traumemenstre.

Fra 1995 begyndte jeg at specialisere mig i at undervise behandlere i at tage vare pd sig selv i
deres professionelle rolle. Med udviklingen af dette kursus pdbegyndte jeg en afgraensning af,
hvem jeg henvendte mine korte kurser til. Jeg fokuserede pd undervisning af behandlere og
undervisere.

Samtidig var jeg underviser pad alle niveauer af efteruddannelse i Bodynamic Analyse.

I en periode pa ca. 5 ar underviste jeg ogsd pa kurser for ledere.

I mit eget firma i dag er min mdlgruppe fortsat primeert behandlere og undervisere - men via
kurser i Stressmestring er der kommet en bredere faglig repreesentation: IT-konsulenter,
arkitekter, journalister o.a. Alle faggrupper, der kan rammes af udbreendthed kan dukke op pd
kurserne nogen gange med alvorlige symptomer.

Jeg har i en lang drraekke undervist som konsulent pa enkeltstdende kursusdage pd en raekke
behandlingsinstitutioner i psykiatrien, socialpsykiatrien, familiebehandlingsinstitutioner o.lign.
Denne konsulent virksomhed har i hgj grad fokuseret pd temaet “Tag vare pa dig selv som
behandler” og indenfor de seneste 10 ar pd Stressmestring.

Siden 1995 har ressourceorienteret feerdighedstraning veeret den primeere metode pa de
kurser, jeg har udviklet, og det har veeret et fremtraeedende element pa efteruddannelsen til
Bodynamic Terapeut.

? Sammenhaeng mellem borderlinesymptomer og traumatisering er i dag beskrevet og teoretisk
underbygget. (Serensen, 2005, Anstorp, Benum & Jacobsen, 2006 )
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Fra 1999 og frem har jeg undervist i metoden som en komponent i choktraumeterapi. Fra 2003
til nu er dette spor vokset. Jeg har i dag konsulentopgaver pa institutioner, hvor jeg underviser
om ressourceorienteret feerdighedstraening som traumebehandlingsmetode. Fokus pa disse
kurser er oftest, hvordan personalegrupperne kan anvende feerdighedstraeningen som steotte til
eget neerveer og rumning i medet med traumatiserede patienter/klienter.

Som supervisor har jeg pa 2. hand stettet behandlere dels i egen praksis og dels i anseettelser
mange forskellige steder i behandlings- og undervisnings-systemet med anvendelsen af
feerdighedstreeningen i forhold til deres klienter/brugere. Bern pa specialskoler, patienter pd
psykiatriske afdelinger, i alkoholmisbrugsbehandling, i behandling for spiseforstyrrelser,
fysioterapiklienter, korsangere og mange andre. Igen er det bredden og ikke specialiseringen der
er karakteristisk.

En opsummering af ovenstdende er, at jeg har arbejdet med en bred vifte af klienter i individual
terapi og pd terapikurser, heriblandt mennesker preeget af borderlinesymptomer. Derudover har
jeg undervist og superviseret behandlere, undervisere og andre faggrupper. Gennem supervision

har jeg faet erfaring med tilpasning af metoden til mindre velfungerende klientgrupper, end jeg

selv har arbejdet med.

Hvad er sa min konklusion pa alle disse erfaringer?
Hvem er ressourceorienteret feerdighedstraening anvendelig for - og er der nogen, den ikke
egher sig til?

Jeg er selv repreesentant for en klientgruppe, som metoden er veeldig virksom for.

Personer praeget af uforleste choktraumer vaevet sammen med forsvarsmenstre i
personligheden med en rimelig ressourcefyldt personlighedsudvikling fer traumatiseringen, sd
der er ressourcer at raekke ind til. Denne klientgruppe vil ofte fa forlgb, der ligner mit.
Metoden vaekker hdb, og den hjeelper til en gradvis genetablering af tryghed og integritet i
personligheden. Dette kan ogsd geelde for personer med borderlinepreegede symptomer, hvis
symptomerne knytter til traumatisering mere end til personlighedsudvikling.

Metoden er virksom som choktraumebehandlingsmetode generelt. Den virker bedst eller lettest
pd mennesker, der har ressourcer i kropsjeg'et, den del af personligheden, som baserer sin
virkelighedsopfattelse og selvoplevelse direkte pd sansning af kroppen. Jo flere ressourcer,
personen har i denne tidligt udviklede del af personligheden, jo lettere er det at opnd en hurtig
ressourcemobilisering med feerdighedstreningen.

I forhold til kompleks PTSD, hvor gentagne traumer i barndommen har preeget
personlighedsudviklingen steerkt, tror jeg ikke, der findes nogen metode, “der bare virker". Jeg
har anvendt ressourceorienteret feerdighedstreening som eet element i langvarige individuelle
terapiforleb, og den har vist sig anvendelig som statte til klientens evne til rumning og mestring i
hverdagen. Den veesentligste komponent i disse forleb har dog altid veeret opbygningen af en
relation mellem mig og klienten. En tryg nok tilknytning er som regel en forudsaetning for, at
specifik feerdighedstraening virker.

Alvorlig tidlig traumatisering og senere traumatisering, der indebeerer langvarig passificering
(f.eks. langvarige hospitalsophold), ger det ofte vanskeligere at mobilisere ressourcer via
kroppen. Selve det at arbejde kropsligt er nogen gange for hgj en dosering.

Pa den anden side er en kropslig indfaldsvinkel nedvendig for at kunne raekke ind i preegninger i
bevidstheden, der er dannet feor verbalt sprog var tilgengeligt, eller hvor det verbale sprog er
sat ud af funktion.
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I forhold til implicitte hukommelsesbrikker, kommer rent verbale strategier fil kort.?® Dette
geelder bade for de ferverbale menstre og for traumemenstrene.

Med respekt for lav dosering og accept af meget langsomt tempo, er det min og andres erfaring,
at metoden er virksom i forhold til tidligt traumatiserede klienter - og i forhold til menstre
skabt af dyb passivisering af kroppen.

Forstdelsen af hyporespons som forsvarsstrategi ger det muligt at tilpasse metoden til
mennesker med megnstre praeget af lavt energiniveau. Det er faktisk een af metodens staerke
sider, at den kan tilpasses til at mede meget forskelligartede strategier og menstre i kroppen -
gennem respekt for den forskellige dosering, mennesker med disse menstre kan fole sig medt af.

Metoden er meget anvendelig som personlig stette for behandlere og undervisere, alle
faggrupper, hvis job i udstrakt grad bestdr af kontaktforleb med andre mennesker.
Feerdighedstraeningen stotter nerver og mestring og har en effekt ikke kun pa behandleren ,
men ogsd pd resonansfeltet med klienterne. Jo steerkere behandlerne kan veere tilstede i et
kropsligt baseret neerveer, jo mere stotte fdr klienterne ogsa til at neerme sig dette nerveer.
Metodens anvendelighed og gennemslagskraft er sdledes steerkt knyttet til behandlerens
feerdigheder i kropsligt baseret nerveer.

Min erfaring som supervisor forteeller mig, at feerdighedstraeeningen skal tilpasses og doseres
lavt i forhold til mange klient/patient-grupper. Jo darligere et funktionsniveau en person har, jo
vanskeligere er det ofte at mobilisere ressourcer i kroppen. Balancen mellem ressourcer, forsvar
og underliggende traumatisk materiale er anderledes end hos mere ressourcestcerke personer.
Dette betyder, at det er langt vanskeligere og nogen gange umuligt at holde
ressourceorienteringen i en konkret kropslig feerdighedstreening. I disse tilfelde handler det
enten om at tilpasse metoden til klientgruppen gennem ekstremt lav dosering: Kun ganske fa
gvelser, udstrakt valgfrihed i forhold til deltagelse i ovelser o.a. Eller at konkludere, at en
kropsligt baseret metode er for voldsom og ma vente til personens eller klientgruppens platform
er steerkere. Metoden kan seette mere i gang, end personen har kapacitet til at integrere.
Sansning af kroppen kan veere en for direkte vej ind til materiale, som personen forseger at
holde pd afstand af bevidstheden.

Denne form for overvejelser har jeg delt med supervisanter, der har arbejdet med
misbrugsbehandling, behandling af spiseforstyrrelser og psykiatriske patienter.

Jeg har gentagne gange stettet udviklingen af kropslige avelsesraekker, som kan gives som et
frivilligt tilbud pa institutioner. Frivillighed er et vigtigt princip i arbejde med kroppen. Det
respekterer en dosering, som ofte ikke kan beskrives i ord, som bare meerkes som en steerk
modstand mod at arbejde kropsligt.

Jeg har leert gennem drene at lytte, nar nogen har modstand pa at arbejde kropsligt. Jeg gar
aldrig op mod denne form for modstand. Mdske undersgger jeg den sammen med personen, men
jeg presser ikke folk til at lave gvelser eller maerke kroppen. Jeg betragter det som
kontraindiceret. At neerme sig kroppen ER at neerme sig bdde potentielle ressourcer og
livshistoriske praegninger. Der skal veere en parathed i bevidstheden til at tage imod de
sansninger, der vaekkes og feerdigheder nok i personligheden kognitivt og folelsesmeessigt til at
kunne forholde sig sorterende og integrerende til det materiale, der vaekkes, bade det positivt
og det negativt ladede.

# For definition af implicit hukommelse se note 16
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P& den anden side er det overraskende, hvor effektfuld metoden er, hvis man kan finde blot een
ovelse, der mobiliserer ressourcer i kroppen. Det kan veere starten pa at vende en proces,
starten pd at finde fodfeeste i indre kaos. Sd det er veerd at preve og at veere kreativ i forhold
til lav dosering.

I forhold til klienter/deltagere praeget af misbrugsmenstre er min erfaring, at ressource-
orienteret feerdighedstraening ferst er en brugbar metode, ndr selve misbruget er
konfronteret, erkendt, og en proces er godt i gang i forhold til at slippe det. Hvis man i et aktivt
misbrug begynder at bygge ressourcer op, sa risikerer man, at de ressourcer, der vaekkes
investeres direkte i misbruget. Jeg siger dette ud fra erfaring som individualterapeut for
klienter med misbrugsmenstre. Erfaringer, som derefter er blevet bakket op, af det, jeg har
lert af andre behandlingssystemer om misbrugsbehandling.

En anden problematik vedrerer metodens anvendelighed i forhold til mennesker med
forsvarsmenstre, som er meget steerkt preeget af kontrol - f.eks. psykopatisk eller narcissistisk
preegede menstre.

Ressourceorienteret faerdighedstraening kan veere for provokerende og konfronterende for
denne gruppe, fordi de feerdigheder, der freenes stetter autentisk nerveer i kropsjeg'et, et
neerveer som netop er spaltet fra personligheden, eller aldrig er dannet i disse forsvarsmenstre,
som istedet er preeget af en form for “falsk selv”. Jeg har oplevet mennesker forlade mine
kurser eller opretholde et steerkt forbehold i forhold til undervisningen baseret pa denne
dynamik. Og jeg opfatter det som en ubevidst, forsvarspraeget, men klog greensescetning. For
nogen mennesker er en metode, der raekker direkte ind til et autentisk neerveer ganske enkelt
for meget - og dermed kontraindiceret.

En anden vanskelighed kan veere, at feerdighedstreeningen stotter det falske selvbillede eller
mdske endda ger det steerkere. Det kan veere sveert at na bagom de steerkt styrende og
kontrolpreegede forsvar, hvis resonansfaerdighederne hos personen er for svage. Det ER muligt
at treene kropsligt baserede feerdigheder med svage resonansfaerdigheder. Men hvis metoden
skal kunne stotte en dybtgdende forandringsproces, er det en forudseetning, at personen har
resonansfeerdigher nok til at kunne meerke indad i egen sansning - og udad i resonans med den,
der giver instruktionerne. Resonans med een selv og med andre bliver brudt af kraftigt styrende
og kontrollerende strategier.

Ressourceorienteret feerdighedstraning har saledes begraenset effekt i forhold til denne
problematik. Der er brug for andre indfaldsvinkler.
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Metodens steerke sider:

Den kan reekke ind i implicitte menstre og pdbegynde en bevidstgerelses- og helingsproces.
Dette geelder bdde ferverbale megnstre og traumemenstre.

Den kan tilpasses til arbejde med forsvarsmenstre med bdde hgjt og lavt energiniveau - gennem
viden om hypo- og hyperrespons og dosering.

Den kan stotte mestring af indre kaos gennem gget evne til at rumme energiopbygning i kroppen.
Den stetter neerveer, rumning og mestring her- og nu, samtidig med at den igangscetter
forandring i tidligere automatiserede menstre.

Metodens svage sider:

Ikke anvendelig som primeer metode i misbrugsbehandling

Kraever meget forsigtig dosering i forhold til klientgrupper, der har svage eller helt fraveerende
ressourcer i kropsjeg'et. Dette kan ogsa geelde klienter med kompleks PTSD.

Ikke anvendelig som primeer metode i medet med personer med steerkt kontrollerende
forsvarsstrategier. (I neeste afsnit uddybes metodens problematik i forhold til viljesstyret
kontrol).

En svaghed mere i metoden er blevet tydelig for mig selv gennem de sidste 3-4 dr. Der er
feerdigheder, der kan traenes med denne metode, og der er andre faerdigheder, som formentlig
kreever en helt anden indfaldsvinkel for at kunne udvikles.

Den ressourceorienterede feerdighedstraening arbejder i det viljesstyrede nervesystem. Via
preecis dosering kan man reekke ind til en dbning i autonome processer. Det er det, jeg tror sker,
ndr de selvhelende kreefter udlgses i de magiske gjeblikke i en feerdighedstraening. Metoden har
altsd (formentlig) muligheden for at bygge bro mellem den viljesstyrede motorik og styring fra
det autonome nervesystem.

Og samtidig har det en betydning, at feerdighedstreeningen altid starter i den bevidste,
viljesstyrede motorik. De feerdigheder, der fraenes er logiske, de kan beskrives i sprog. De kan
forstds lineeert. De har et samarbejde med den del af vores hjerne som beerer de sproglige,
linecere, logiske funktioner. (Dorsolateral preefrontal cortex).

I ar 2000 begyndte jeg at male. I en teknik, der kaldes vadt i vadt. Det betyder, at man gor
akvarelpapir totalt vddt og derefter paferer flydende farve. I denne kreative proces medte jeg
et helt andet seet af faerdigheder i mig selv, en anden styringsform. Jeg kan ikke bestemme,
hvad farverne og papiret ger. Jeg kan starte en proces gennem at blande farver, vaelge hvor
flydende farverne skal vaere, hvor meget, jeg heelder ud pd papiret o.s.v. Men derfra starter en
proces, som jeg ikke kan bestemme over. Jeg kan ga med, jeg kan pdvirke, jeg kan arbejde
sammen, jeg kan dbne op til at blive pavirket, blive nysgerrig, opdage muligheder, jeg aldrig
havde kunnet tanke mig til. Jeg ser farverne blande sig, jeg ser fraktalformer dannes, en
verden dbner sig i mig og pa papiret, og jeg oplever en dyb resonans i mig og mellem mig og
farverne.

Denne proces er ikke lineer og logisk. Den involverer handlinger fra min side, hvor jeg har brug
for min preefrontale struktur: Skeere papir til, kebe farver, forberede processen praktisk. Men i
det gjeblik, jeg begynder at blande farverne, meerker jeg et markant skift i styringen af mine
handlinger. Jeg ger ting, jeg ikke kan forklare. Jeg folger indskydelser, som tydeligt kommer fra
andre lag af min bevidsthed og givet involverer aktivering af andre dele af hjernen (formentlig
et steerkt samarbejde mellem strukturer i det limbiske system og orbitofrontal cortex . Hart,
2006). Det bliver muligt for mig at veere aktiv i skabelsen af et udtryk, der formidler dybe
folelsesmaessige og kollektive tilstande i mig. Jeg folger et indre flow, jeg lytter efter en indre
resonans. At komme ind i denne tilstand kraever, at jeg slipper styringen fra den logiske og
linecere del af mig - eller at denne styring underordner sig en intuitiv, ikke-lineeer styring.
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At male har styrket andre feerdigheder end den kropslige feerdighedstraening. Feerdigheder som
at kunne give slip, kunne overgive mig, tillid til en dybere styring i mig selv og udenfor mig selv,
kunne veere i flow, kunne tage imod kaos. For mig har dette fort ind i et nyt lag af heling.

Den ressourceorienterede feerdighedstraening har givet mig en solid stegtte til at kunne rumme,
mestre, tolerere og leve med indre pres og kaos og til at forlgse en del af det indre stress. Den
har opbygget en stabil og tryg container. Uden den tror jeg aldrig, jeg havde kunnet abne til det
andet landskab.

Den kreative proces har leert mig at slippe kontrol, at give slip ind i kaos og at opdage, at jeg kan
navigere i det bevidsthedslag. Jeg bliver ikke psykotisk. Jeg bliver vibrerende levende, og dybt
taknemmelig.

I dag flyder de 2 slags feerdigheder ind i hinanden for mig. Nar jeg underviser i
ressourceorienteret feerdighedstreening er jeg samtidig i kontakt med oplevelsen af flow og
overgivelse, hvilket pdvirker min undervisningsstil.

Ovenstdende er beskrivelsen af en helingsproces i mig. For mig personligt har det veeret
afgerende at finde vej til at supplere den kropslige feerdighedstraeening med en udtryksform,
som inviterer kaosprocesser ind i bevidstheden.

Mit forhold til den ressourceorienterede feerdighedstraeening har selvfelgelig veeret praeget af
min steerke nedvendighed af at holde kaos pa afstand af min bevidsthed. Jeg har brugt
feerdighedstraeeningen som en hjeelp til at holde denne kontrol og samtidig kunne abne op til
neerveer og liv.

Andre mennesker med andre praegningner og tilherende forsvarsmenstre vil formentlig kunne
bruge ferdighedstraningen pd en anden mdde som et element i balancen mellem at dbne til et
ressourcefyldt nerver og samtidig respektere forsvarsstrategiernes nedvendighed.

Jeg tror dog, at der er noget generelt i min proces. Den ressourceorienterede
feerdighedstraening ER baseret i en lineeer kognition. Selve den kropslige sansning er ikke
linecer, men mdden at treene den i specifikke, definerede faerdigheder, inddrager sansning og
oplevelse i en lineeert rummet proces.

Det er pd een gang en styrke og en svaghed i metoden.

Gennem de sidste 8 ar har jeg arbejdet pa at neerme den kropslige feerdighedstraening til
kaosprocesser. Denne udvikling har veeret del af en nyudvikling af traumebehandlings-metoder.?*
Jeg har specielt fokuseret pd udviklingen af en kropslig peedagogik, der ferst bygger
sansebaseret nerveer op i personligheden, og derncest guider folk ind i reflektorisk styret
motorik.

At overgive sig til refleksbevaegelser, f.eks. ved at lade sig falde og lade kroppen genfinde
balancen, kreever slip af kontrol. Refleksstyring er noget, der sker. Det er ikke noget, jeg kan
styre lineeert. Uddybning af metoden kan laeses i Brantbjerg, Kristiansen & Marcher, 2004.
Maleprocessen og ovenstdende udvidelse af den motoriske feerdighedstreening til ogsa at reekke
ind i refleksbeveegelser, har gaet hand i hand for mig. Begge spor har pa hver deres made
hjulpet mig til at slippe kontrol og finde tillid og flow i kaosprocesser.

En del af min fremtidsvision er at videreudvikle den ressourceorienterede feerdighedstraening
og kombinere den med andre metoder, sd samarbejdet mellem struktureret mestring og
overgivelse til kaos stimuleres i helingsprocesser.

% Fra 1999-2003 skete denne nyudvikling i samarbejde med Ditte Marcher, Erik Jarinces, Lisbeth Marcher
og Steen Jargensen. Dette arbejde er beskrevet i Brantbjerg, Kristiansen & Marcher, 2004. Fra 2003 og
frem til nu har jeg foretaget en videreudvikling i mit eget regi, dels pd egne kurser og dels i samarbejde
med Steen Jorgensen og Kolbjern Vérdal, som er lerere sammen med mig pd den efteruddannelse i
traumeterapi, jeg udbyder.
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Paralleller til andre psykoterapeutiske retninger:

Ressourceorienteret faerdighedstraening er udviklet forst i et afspeendingspeedagogisk miljo og
senere i Bodynamic Analyse. Metoden er opstdet ud fra en kropspaedagogisk praksis og er koblet
sammen med viden om psykomotorisk udvikling og senere ogsa viden om traumer.

Nar jeg beskriver paralleller til andre retninger betyder det ikke, at metoden i alle tilfeelde har
hentet direkte inspiration fra disse refninger - snarere at forskellige metoder har udviklet sig
parallelt og fra hver sit stdsted har fundet frem til arbejdsformer og principper, der ligner
hinanden pa vigtige punkter og adskiller sig pd andre. Jeg vil i det folgende primeert uddybe
lighederne mest.

Fokus pd treening af det observerende jeg er et centralt element generelt i terapeutisk og
paedagogisk arbejde. ®Uden et steerkt nok observerende jeg er forandring af menstre og
adfeerd umulig. Der er i det psykoterapeutiske felt sket en generel drejning fra 60'erne og
70'ernes fokus pa udlevelse, forsvarsnedbrydelse og katharsis - til terapiformer der pa hver sin
mdde har fokus pé& at opbygge rumning, mestring og integration i personligheden.?® Hver af de
nedenfor neevnte terapiformer arbejder med opbygning af det observerende jeg - ligesom det
er et steerkt fokus i ressourceorienteret feerdighedstraening.

Gestaltterapien var en veesentlig inspirationskilde i en arraekke pa Skolen for Kropsdynamik (ca.
1974-1980). Der foregik et frugtbart samarbejde mellem gestaltterapeuter og leererstaben pa -
uddannelsen.

“Et grundleeggende princip i gestaltterapiens tanker om forandring er, hvad Beisser (1970) har
kaldt den paradoksale eendringsteori. Den gar kort fortalt ud pa, at ethvert forseg pa at eendre
sig selv i retning af et pd forhand fatslagt (endeligt) mal er demt til at mislykkes. Hvis man
prever at eendre sig selv i en bestemt retning, deler man sig oftest op i to dele, - en del, der
prover at eendre en anden del, - og som et resultat af dette opstdr der blot et indre spilfegteri,
hvor al energi opsluges i den indre konflikt mellem to dele af én selv.” (Citat fra Jergensen,
2007). Tankerne i den paradoksale eendringsteori har en parallel til de tanker, jeg har
formuleret i afsnittet om “Accept af det som er” i denne artikel. Feerdighedstraening fungerer
pa basis af accept af det som er, og kun pd denne basis er dybtgdende forandring mulig.

Gestaltterapien har steerkt fokus pa sansning og neerveer her og nu. Gestaltterapiens awareness
model skelner mellem faktuel sanshing og forestillinger/fantasi - en parallel til skelnen mellem
kropssansning og -oplevelse. (Perls, Goodman & Hefferline, 1977). I awareness modellen hedder
begreberne: Awareness om den faktuelle ydre verden og den faktuelle indre verden, som vi
begge opfatter med vores sanser her- og nu. Samt awareness om fantasiaktivitet, som inkluderer
al mental aktivitet ud over her og nu awareness om den fortlgbende realitet. %

% Betegnelsen “observerende jeg" kommer fra den psykodynamiske tradition. Indenfor andre traditioner
(bl.a. DAT) anvender man ikke begrebet, men opererer ogsé her med at stette klientens forstdelse og
iagttagelse af sig selv, alene og i samspil med andre, séledes at klienten kan Ieere at handle relevant i
samspil med andre.

% Jeg taler her om det psykoterapeutiske felt, som jeg selv og Bodynamic Analyse er del af - d.v.s. den del
af feltet, som er udenfor den etablerede psykiatri. Dette felt udgeres af mange forskellige retninger med
det feelles traek, at man har udviklet psykoterapeutiske metoder, som formidles pé efteruddannelser som i
de fleste lande er adskilt fra det etablerede uddannelsessystem.

% Gestaltterapiens opdeling i awarenesszoner var en direkte inspiration til udviklingen af den Bodynamic
kommunikationsmodel, som kaldes Bodyknotten. Modellen rummer 9 elementer: Kontekst, Faktuel ydre sansning,
Forestillinger, Faktuel indre sansning, Folelser/emotioner, Impulser, Analyse, Valg og Handling. Jarines, 1994. Dette er
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Gestaltterapiens awareness treening leegger vaegt pa evnen til at iagttage een selv og ens
reaktioner, at udvikle accept af disse og at overgive sig til det, der sker i nu'et i stedet for at
forsege at styre og kontrollere (Stevens, 1971).?% Den ressourceorienterede feerdighedstraning
har samme fokus pa at optreene evnen til selviagttagelse, kunne registrere kropssansninger og
kropsoplevelser, kunne navngive dem sprogligt og kunne acceptere det man sanser og oplever her
-0g nu. Processen omkring overgivelse og slip af styring og kontrol foregar pa en forskellig made i
de 2 metoder. En peedagogisk orienteret metode, som Ressourceorienteret feerdighedstraeening
er, er ikke kun procesorienteret - processen foregdr indenfor en ramme, som defineres af
gvelsesinstruktioner.

Kognitiv terapi og kognitiv adfaerdsterapi har begge steerkt fokus pa at etablere virkeligheds-
forankring, der kan afbalancere eller erstatte forvraengning og ladning fra felelserne. Igen en
parallel til skelnen mellem kropssansning og -oplevelse. Begge terapiformer har fokus pa
feerdighedstraening som et vigtigt element i terapeutisk arbejde. I kognitiv terapi taler man om
“Treening af sociale feerdigheder”, man giver folk hjemmeopgaver. (Oestrich, 1993) En direkte
parallel til den ressourceorienterede feerdighedstraenings fokus pa selektion af evelser, der kan
treenes og integreres i hverdagen.

DAT, dialektisk adferdsterapi grundlagt af Marsha Linehan, kombinerer ferdighedstraningen
med inspiration fra zen-buddhisme, hvilket giver fokus pd at sanse det som er i nu'et og
acceptere det. Med denne kombination er der mange paralleller til den ressourceorienterede
feerdighedstraening: Fokus pd her- og nu, pd konkret sansning, pd accept af det som er og pa
treening af feerdigheder. (Kaver & Nilsonne, 2004)

Mindfulness, som i dag integreres som et element i flere terapiformer (bl.a. DAT) har fokus pa
neutral iagttagelse af tanker, folelser og sansninger i nu'et, pd accept af det som er. Man er
optaget af at trane evnen til at selektere og styre opmaerksomheden og dermed kunne freeffe
valg i forhold til indre tilstande, i modscetning til at veere styret af dem. Metoden har fokus pa
at skelne mellem fortid og nutid - og at kunne veelge at forblive neervaerende her- og nu. (Kaver,
2007 og Nilsonne, 2007).

Alle disse elementer er tilstede ogsad i den ressourceorienterede feerdighedstraening. At vaelge
de ovelser ud, som er lettest tilgaengelige, som opleves som ressourcegivende kreever bevidst
selektion og styring af opmeerksomheden. At navngive kropssansninger uden at drukne i
kropsoplevelser kreever styring af opmeerksomheden og valg af at forblive neerveerende her- og
nu.

I SCT, Systems Centered Therapy, (Agazarian & Gantt, 2000) har jeg indenfor de sidste ar
0gsd medt et steerkt fokus pd treening af den neutrale “researcher”: Den del af os som er i stand
til at observere og beskrive den faktuelle virkelighed og skelhe den fra fglelserne. Parallel ftil
skelnen mellem kropssansning og kropsoplevelse.

SCT arbejder med centrering som en metode til at stette her- og nu neerveer - og med traeening
af specifikke feerdigheder, der stotter systemisk neerveer - og som undgar eller direkte
standser regression eller acting out.

eet eksempel pd inspirationen fra gestaltterapien pd afspeendingspeedagog uddannelsen og derigennem pa Bodynamic
traditionen.

% Stevens, 1971 er formentlig det vigtigste vaerk om awareness forstéet og anvendt indenfor en gestaltterapeutisk
ramme. Bogen rummer en lang raekke praktiske gvelser til fordybelse i sansning af her- og nu faenomener. Forholdet til
feenomenologisk awarenesstraening er nedtonet i mange andre senere bager om gestaltterapi. En mulig tolkning af denne
udvikling er, at feenomenologisk awarenesstreening leegger op til en relativ langsom fordybelse (ligesom ROF ger) - hvilket
ikke passer sa godt til det amerikanske tempo og livsstil.
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Jeg genkender mange af principperne fra den ressourceorienterede fardighedstraening i SCT
pd trods af meget forskellig teoretisk baggrund for metoderne: Udviklingspsykologisk - og
systemisk/gruppeanalytisk.

De principper jeg genkender er: Fokus pa her- og nu. Kropsligt baseret centrering som metode
til at fastholde her- og nu nerveer og skelne mellem fortid og nutid. Konkret feerdighedstraening
som del af metoden. SCT anvender begrebet “fork in the road” til bevidstgerelse af det valg,
man stdr i, nar gamle automatiserede menstre aktiveres. Vil jeg gd ind i mensteret og undersege
det? Eller vil jeg gere noget nyt - noget anderledes? Blive “on the edge of the unknown”, som det
kaldes i SCT. Preecist arbejde med dosering giver et lignende fokus pa valg i forhold til gamle
automatiserede menstre. Vil jeg f.eks. fortsat bevaege mine arme pd en made, hvor jeg bliver
udmattet og giver op som jeg plejer? Eller vil jeg veelge en lavere dosering og dermed neerme mig
en ny erfaring og selvoplevelse.

En parallel mere i forhold til SCT er anvendelsen af de samme grundevelser igen og igen som en
metode til at komme fra enkel til kompleks lering og forandring.

Carl Rogers’ klientcentrerede terapiform arbejdede med accept af det som er, som det
beerende princip. Aktiv lything som metode er i Bodynamic Analyse blevet videreudviklet til Aktiv
sansning - baseret pd Rogers' principper (Rogers, 1951). Accept af det som er er et afgerende
princip i ressourceorienteret feerdighedstraening specielt i forhold til at finde optimal individuel
dosering.

Daniel Stern fokuserer pa baggrund af iagttagelser af mikrosamspil mellem speedbern og medre
pd "de nuveerende gjeblikke". (Stern, 2004). Magien i nerveeret her- og nu i et intersubjektivt
felt. Han er optaget af detaljerne i hvordan intensitet i et kontaktfelt reguleres eller ikke
reguleres, og hvordan dette pavirker nerveeret mellem de 2 parter.

I afsnittet om "Resonans” har jeg beskrevet det magiske gjeblik, som kan opsta, nar en person
finder sin helt preecise individuelle dosering af en gvelse. Et sadant magisk gjeblik baserer sig
formentlig pa en intersubjektivitet mellem den, der instruerer gvelsen og den, der udferer den.
Pd resonans med een selv, med den anden person og med noget sterre.

Regulering af intensitet i kontakt sker gennem preecis dosering. Eller preecis dosering ferer fil
en regulering i kontaktfeltet, som leder til optimalt neerveer.

Min sggen efter referencer til andre, der arbejder med dosering som psykoterapeutisk metode,
har fert mig til opdagelsen af Kaizen. (Maurer, 2006) Kaizen er et forandringsprincip, der blev
udviklet i USA under 2.verdenskrig, hvor det var nedvendigt at forbedre den industrielle
produktion hurtigt med meget fa ressourcer til radighed. Den lgsning man fandt var at involvere
alle i en produktionskeede i at lave smd forbedringer af deres individuelle arbejdsgang. ?*Man
forlod sdledes en eliteer forandringsmodel og inviterede alle til at deltage i en kreativ
forandringsproces baseret pd sma skridt. Og til stor overraskelse var resultatet forbleffende
effektivt. Produktivitet og effektivitet blev staerkt foreget uden store gkonomiske
investeringer. Efter krigen blev strategien forladt igen i USA, men blev viderefert i Japan under
genopbygningen med stor succes. Kaizen princippet er ikke eliteert - det giver autoritet til alle
0gsa de underste i hierarkiet - en tankning, der nok vanskeligt lader sig kombinere med de
styrende principper i det amerikanske samfund.

Det overordnede forandringsprincip hedder: Store forandringer skabes af smd skridt.
Elementerne i metoden er: at stille sma spergsmal, teenke smat, tage sma skridt og at lese sma
problemer.

Robert Maurer har som docent, underviser og terapeut fort denne forandringsstrategi med sig
ind i arbejdet med individuelle forandringsprocesser.

* W.Edwards Deming var en af de varmeste fortalere for forandringsstrategien. Maurer,2006
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Jeg genkender i Kaizen den erfaring, jeg har gjort igen og igen i arbejdet med dosering: “Less is
more.” At veelge en lav dosering i udferelsen af kropslige avelser har ofte en forbleffende
kraftig effekt og stetter en blivende forandringsproces bedre end “store armbeveegelser”.

Jeg genkender ligeledes, at det har en effekt pd autoritetsforholdet mellem mig og den/dem jeg
arbejder med, ndr dosering inddrages i forandringsprocessen. Nar hver enkelt bliver opfordret
til og finder vej til at maerke og opretholde sin egen optimale dosering, sa beeres forandringen
ikke af mig (lederen), men af personens egen evne til at integrere mit input og anvende det
kreativt.

Der er altsd mange paralleller mellem ressourceorienteret feerdighedstraening og andre
psykoterapeutiske retninger - og der er ogsa forskelle.

Den stringente skelnen mellem kropssansning og kropsoplevelse har jeg ikke medt i andre
systemer. Den er opstdet ud af en konkret kropslig peedagogisk tradition.

Denne skelnen forer traeningen i at kunne skelne mellem faktuel virkelighedsopfattelse og
folelsesladning, helt ind i den kropsligt oplevede virkelighed. Jeg tror denne skelnen er
afgerende for den ressourceorienterede feerdighedstraenings succes som psykoterapeutisk
metode - og ogsa for hvilke klientgrupper, en kropsligt baseret metode er velegnet til. At
inddrage kroppen i arbejde med klienter, preeget af opleste tilstande (psykoser, borderline,
overveegt af hyporespons, kompleks PTSD) er muligt og kan veere helende, hvis man kan arbejde
med styrkelse af evnen til at sanse kroppen faktuelt og dermed stette virkelighedsforankring -
og samtidig respektere den optimale dosering.

At arbejde med disse klientgrupper med en kropsligt baseret metode uden denne differentiering
er ofte kontraindiceret. Kropsoplevelser forer direkte ind i genoplevelser og forsteerkelse af
folelsesladning.

Jeg tror det er dette faenomen, der har fort til skepsis fra psykiatriens side overfor kropsligt
baseret psykoterapi.

Ressourceorienteret faerdighedstraening giver et veerdifuldt supplement til de andre omtalte
psykoterapeutiske metoder. Et supplement, der gor det muligt at dbne op til dybe lag af
nonverbale og implicitte elementer i bevidstheden og samtidig fastholde et her- og nu baseret
nerver.
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