Levende systemer

Et levende delsystem — et menneske
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Levende systemer er saledes abne systemer, der er 1 stand til at reagere pa og tilpasse sig
omgivelserne.

Alle systemer er indlejret 1 subsystemer og metasystemer — vi mennesker bestar som bekendt
af en lang rekke subsystemer som fx organer, celler, etc., og samtidig indgar vi 1 metasyste-
mer som for eksempel en familie, en organisation, en by, et land, jordkloden, osv.

Det line@re logisk-rationelle ‘adskillelses-paradigme’ har skabt det vestlige videnskabssyn og
med det hele forudsetningen for den industrielle revolution. Vi ved 1 dag, at virkeligheden
ikke kan skilles ad pa den made, som vi har gjort iser de sidste par arhundreder, men
haenger meget mere sammen, som ovenfor beskrevet om levende systemer. I den klassiske
videnskab mener man at videnskabelige beskrivelser er objektive — altsa uathengige af’ den
observerende forsker. Systemvidenskab ser det omvendt — med Werner Heisenbergs beromte
citat: “hwad vi observeres; er ikke naturen selv, men derimod naturen udsat for vores undersogelsesmetode™ ...
Det far som konsekvens for den systemiske videnskab — og al anden videnskab fremadrettet
— at vi ma tale om “filnermet viden ... at alle videnskabelige begreber og teorier er begransede og til-
nermede” (Capra/Luisi).

Der er en rakke aspekter eller egenskaber, som kan vare med til at beskrive perspektivskiftet
fra den klassiske videnskab til system teori:

Som allerede naevnt sker der et perspektivskifte fra fokus pa dele til helheden.

Pa tilsvarende vis flytter vaegten fra enkelt objekter til netveerk og relationer — fra kvantitet til
kvalitet. Fra ‘objektiv’ maling til et indkredsende overblik eller en kortlegning:

Helt overordnet flyttes fokus fra struktur til proces.

Levende systemer har tre vigtige kendetegn:
1) Autonomi
2) Cirkularitet

3) Selvreference

Disse egenskaber gor levende systemer 1 stand til at skabe eller forny sig selv. Kognitionsbio-
logerne Humberto Maturana og Francisco Varela kalder dette for autopoiese, som ordret
betyder selv-skabelse eller selv-produktion.



I den moderne naturvidenskabs avantgarde ser v ikke lengere universet som en maskine, der bestar af
elementere kemiske/fysiske byggesten. Vi har opdaget, at den materielle verden dybest set er et netverk af
uadskillelige monstre og relationer — at kloden som helhed er et levende selvregulerende system.

— Capra/Luist

Teorien om autopoesis medindtenker, at systemer har omgivelser, men insisterer pa, at
forbindelserne til ethvert miljo eller omgivelser bestemmes internt, det vil sige inde 1 systemet.
Maturana og Varela stiller simpelthen spergsmalstegn ved gyldigheden 1 at skelne mellem
et system og dets omgivelser. De mener ikke, at systemer er totalt isolerede, og samtidig
er levende systemer lukkede og autonome. Den lukkethed og autonomi, der refereres til,
er af organisationsmassig art eller karakter. Levende systemer lukker sig om sig selv 1 den
hensigt at skabe stabile kommunikationsmenstre. Sa det store sporgsmal er, hvor begynder
et system, og hvor slutter det? Systemer er som kinesiske @sker. De er helheder inden i
helheder. Systemet har ingen begyndelse og ingen slutning, fordi det udger en lukket slojfe
at handlinger og kommunikation. Den grundleeggende hensigt er at reproducere sig selv.
Hovedproduktet er systemets egen organisation og identitet.

Autopoiese-begrebet er meget betydningsfuldt ift. at fa opgraderet og udbygget forstaelsen
omkring hvad der grundlaeggende er pa spil 1 kommunikation mellem mennesker — vi kom-
munikerer med det billede som vi selv har/skaber af omgivelserne — det betyder fx at vi —1
en samtale med et andet menneske — kommunikerer med vores eget billede af modtageren.
Eller udtrykt pa en anden made — vores opfattelse af virkeligheden skabes og organiseres
som en indre proces — som en subjektiv intern konstruktion. Den systemiske teori/praksis
bryder altsa med vores normale forstaelse af at vi sanser og aftbilder den ydre objektive
verden — 1 stedet bliver virkeligheden til gennem vores individuelle konstruktion. Det be-
tyder sa at vi som udgangspunkt derfor ikke forstar andre menneskers opfattelse af virke-
ligheden. Sproget — og alle andre slags kommunikation — far tydeligvis dermed en afgorende
betydning for at formidle vores ‘indre’ billeder af virkeligheden til andre mennesker.

Systemisk kommunikation handler saledes om felles sprogskabelse.

Levende systemer er kognitive systemer, og livsprocessen er en kognitionsproces. — Maturana/Varela



Perception s a murror not a fact. What I see reflects my state of mind. — Ralph Waldo Emerson

Maturana og Varela har udviklet teorien om autopoiese som en del af’ en ny-tolkning af bi-
ologiske fenomener. Teorien om autopoiese fremhaver den tette forbindelse, der eksisterer
mellem organisationsformer (levende systemer) og deres omgivelser, det vil sige fremhaver
selve det at se organisationen og omgivelserne som elementer i ét og samme sammenhan-
gende monster. Komplekse og ikke-line@re systemer — herunder levende systemer af enhver
art — kendetegnes altsa ved forskellige kommunikationsformer, som er bade ordnede og
kaotiske. Pa baggrund af den interne kompleksitet kan sma tilfeeldige forstyrrelser skabe
uforudsigelige processer og forbindelser, som giver resonans 1 systemet, og som skaber @n-
dringer. Der er en konstant dynamisk og gensidig athengighed mellem mange elementer 1
systemet, og en @ndring 1 den interpersonelle kontekst vil umiddelbart medfere en @ndring
1 den intrapsykiske kontekst. Det vil sige, at nar noget @ndrer sig i en del af systemet, sker
der en @ndring 1 hele systemet. Der er en sammenhang mellem individuelle processer og
relationelle processer.

Santiagoteorien om kognition er den forste videnskabelige teori, som overskrider det cartesiske skel mellem
sind og materie, og den vil derfor fa meget vidtrekkende konsekvenser. Sind og materie ser ikke lengere
ud il at tilhore to adskilte kategorier, men kan opfattes som repraesentanter for to komplementere aspe-
kter af liwsfenomenet — proces og struktur. Pa alle livets niwveauer, fra og med den enkleste celle, er sind
0g materie, proces og struktur, uadskilleligt forbundet. For forste gang har vi en videnskabelig teort der
forener sind, materie og liv.

— Capra/Luisi

Det sarlige og nasten uforstaelige er, at selvom det drejer sig om noget tilfeldigt og uforud-
sigeligt, sa vokser der ud af dette kaos — en orden. Om vi studerer vejrets udvikling, en
myretue, fugle 1 flokke eller maden, sociale systemer udvikler sig pa over tid, vil det vise
sammenlignelige selvorganiserende processer. Nar et system er tilstrekkeligt komplekst, vil
tilfeeldigheder, variation og ustabilitet udgere ressourcer for forandring;

Levende komplekse systemer er abne og kaotiske og folger en reekke grundregler eller prin-
cipper. Og det forste princip er:
1) Selv-organisering

Det levende system interagerer med alle de elementer og komponenter, som skaber dets
kompleksitet. I selve denne omfattende kommunikation og feedback skabes og udfoldes
over tid et selvorganiserende flow.



2) Stigende kompleksitet — balance og ubalance

Komplekse systemer tenderer mod at bevage sig i retning af stadig storre kompleksitet.
Det betyder, at de forskellige elementer 1 systemet over tid bliver mere og mere integrerede.
Dette er udtryk for systemets kompleksitetsforagelse. Denne stadige foregelse af integration
er samtidig identisk med systemets harmoni og balance.

Nar systemet af en eller anden grund bevager sig vaeek fra maksimering af kompleksitet,
dvs. vaek fra harmoni, integration og balance, bevaeger det sig enten mod rigiditet eller kaos.
Dette andet princip viser saledes to grundformer: — balance, som er en stadig forogelse af
kompleksitet (integration og harmoni) — ubalance manifesteret som enten rigiditet eller
kaos. Systemet maksimerer kompleksitet ved at lytte til og forbinde og skabe sammenhang
mellem dets forskellige komponenter og skaber pa den made et integreret beredygtigt system.

Nar systemet er 1 denne tilstand, gelder det tredje princip:

3) Systemet er da fleksibelt, tilpasningsdygtigt og stabilt

Systemet opnar altsa stabilitet gennem bevagelsen mod kompleksitet, men den integre-
rende kompleksitet opnas, som det fremgar, ikke gennem tilfaeldig aktivering — den foreges
gennem balancen mellem systemets kontinuitet og fleksibilitet. Kontinuitet har at gore med
styrken 1 tidligere opnaede tilstande, og dermed peger kontinuiteten pa sandsynligheden for,
at disse tilstande gen-tages; kontinuitet skaber ensartethed, bekendthed og forudsigelighed.
Fleksibilitet derimod handler om systemets grad af sensitivitet over for omgivelsernes vilkar,
dvs. at fleksibilitet har at gore med evnen til forandring til det nye. Evnen til at fremkalde
nye variationer giver pa den made systemet mulighed for at tilpasse sig til omgivelserne.

Levende systemer sikrer balance (homeostase) og baeredygtighed gennem nuancerede former
for feedback inde fra systemet selv og fra omgivelserne og miljoet.

LEVENDE SYSTEM i balance og ubalance

Nar det handler om mennesker, sa er det grundleggende sted, hvor balance (homeostase)
og feedback er forankret, det autonome nervesystem. Det er den organiske og komple-
mentare rytme mellem sympaticus (kontinuitet) og parasympaticus (fleksibilitet), der sikrer
integration og harmoni.
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Nar systemet er 1 balance, organiseres energiflowet af information og kommunikation i1 en
stadig vekselvirken mellem sympaticus og parasympaticus.

Nar systemet er 1 ubalance, svackkes energiflowet af information og kommunikation, og det
tenderer mod enten rigiditet (sympaticus) eller kaos (parasympaticus).

Levende organismer lerer via oplevelser og erfaringer af positiv og negativ feedback — er
saledes organiseret omkring forskellige tiltreknings og frastednings-dynamikker. Et af de
grundleggende orienterings og strukturerings systemer 1liv — ogsa 1 os mennesker — bygger pa
komplementariteten mellem spending og afspaending — mellem positiv og negativ — mellem
plus og minus. Den fysiologiske forankring af” dette princip 1 os mennesker det autonome
nervesystem (meget mere om dette 1 kapitel 3).

LEVENDE SYSTEM i BALANCE
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LEVENDE SYSTEM i UBALANCE
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KAPITEL 2

HJERNEN og OVERLEVELSESSYSTEMET i
EVOLUTIONEN

| dette kapitel vil vi introducere til nogle af grund-dynamikkerne i hjernen og overlevel-
sessystemet — bdde set i et evolutioneert og nutidigt perspektiv.

Evolutionen former livet selvorganiserende 1 indbyrdes athengige, cykliske netvaerk — og
gennem individernes tilpasning til skiftende udfordringer — med det hovedformal at sikre
overlevelse og reproduktion. Biologiske ekosystemer forbliver diverse og levende over tid —
gennem sakaldt dynamisk balance — ogsa kaldet homeostase.

1 den levende verden skabes orden og uorden samtidigt. — Capra/Luisi

Hjernen som selvorganiserende system

Menneskeheden har i artusinder forsegt at forsta det centrale ved det at vere menneske.
Den menneskelige psyke (sjelen, intellektet, sindet) er en fungerende enhed, der opfattes
som en proces, som er et resultat af de neurologiske processer 1 hele kroppen med hjernen
som omdrejningspunkt i samspil med miljoet og omgivelserne. Hjernen er iser 1 de senere
ar blevet udforsket med den eksplosive fremkomst af nye neurologiske resultater.

Hjernens tredelte struktur

Menneskets hjerne er opbygget af” en lang rakke forskelligartede og meget komplekse, sam-
menvaevede funktioner. Siden Paul Maclean tilbage 1 1970 beskrev hjernen som tre i en,
har det vaeret almindeligt anerkendt, at hjernen er blevet struktureret af evolutionen. Den
aldste er krypdyrhjernen, og ovenpa den har udviklet sig en emotionel pattedyrhjernen og
senest den menneskelige hjernebark eller neocortex.
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Det seneste arti har den neurovidenskabelige forskning gjort store landvindinger, der anty-
der et noget mere kompliceret billede af hjernen, og som peger pa, at hvad, vi faktisk ved,
er forsvindende lidt 1 forhold til, hvad vi ikke ved!!

Til vores brug passer den lidt mere enkle og padagogiske model dog udmerket:
* Hjernestammen og lillehjernen (krypdyrhjernen)
* Det limbiske system (pattedyrhjernen)

* Neocortex (menneskehjernen)

Hjernestammen og lillehjernen udger en grundlaeggende enhed, som varetager storstedelen
af de autonome processer 1 et menneskes psykofysiske system, herunder reguleringen af
hjerterytme, andedrat, hormonelle funktioner samt den grundleggende balancering af en
rackke subsystemer 1 den totale menneskelige organisme — ogsa kaldet homeostasen. Hjerne-
stammen star for det kropssansende og energiregulerende.

Det limbiske system er placeret midt inde 1 hjernen og spiller en central rolle 1 alle former
for folelsesprocessering, og 1 forhold til traumer er amygdala og hippocampus vasentlige.
Derudover varetager dette system balancen mellem den indre og den ydre verden og tolker
og processerer impulserne fra hjernestammen.

Neocortex interagerer med og analyserer erfaringerne fra den ydre verden og betegnes som
det emotionelle, tenkende og planleggende system.

Hjernen er ikke kun hierarkisk opbygget men ogsa delt 1 en hejre og venstre side med
helt forskellige funktioner og vakstperioder. I den voksne hjerne varetager venstre side op-
delende, analyserende og differentierende processer, mens hojre side tager sig af helhedsori-
enterede, rumlige, sociale og integrative processer.



Like every liing system — from single neurons to complex ecosystems the brain depends on interactions
with others for its survwal. Each brain is dependent on the scaffolding of caretakers and loved ones for
its survival, growth and well-being. So we begin with what we know: The brain is an organ of adap-
tion that builds its structure through interactions with others — there are no single brains! Scientists have
had to expand their thinking to grasp this idea. T he individual neuron or a single human brain does not

exist in nature.
— Cozolino 2006

Hjernen vejer 1 gennemsnit 1300g hos et voksent menneske, mens den ved fodslen vejer
ca. en femtedel heraf. I forhold til mange dyrearter er menneskehjernen altsa uudviklet og
umoden og netop derfor sa meget mere athaengig af miljeet og omsorgspersonerne de forste
ar. Den menneskelige hjerne er ferdigudviklet i 20-23-ars-alderen. De primere sensoriske
og motoriske omrader er ferdigudvoksede omkring 2-ars-alderen. Hos bern under 2 ar er
volumen storre 1 hejre halvdel end 1 venstre. Hjernen bestar af 80-100 milliarder neuroner
eller nerveceller. De 20 milliarder 1 neocortex er hver iser forbundet med ca. 10.000 andre.

Evolutionshistorisk er vores nervesystem opbygget saledes, at det hele tiden 1 en rolig og
jevn rytme sanser og skanner indefra og ud og udefra og ind. Det autonome nervesystems
to grene, sympaticus og parasympaticus, koordinerer hjerterytmen i en jevn variation —
sympaticus foreger hjerterytmen, arvagenhed, mens parasympaticus senker hjerterytmen
og sorger for afspending og regeneration. Denne stadige ud-ind-og-ind-ud-rytme er koor-
dineret med det at marke kroppen og via sanserne den ydre verden. Det er som et pendul
eller som en abne-lukke-mekanisme, der hele tiden veksler mellem at vaere klar til handling,
og derefter hviler, og hele tiden skifter mellem at sanse omgivelserne og at sanse sig selv.
Denne stadige organiske opmarksomme lytten er en central del i det feedback-system, som
siden tidernes morgen har sikret overlevelse og baredygtighed. Nervesystemet handler 1 et
og alt om at forbinde det indre og det ydre.
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Der forskes 1 hjernen ud fra kaos- og systemteorierne, og set fra den vinkel er hjernen et
nonlineart system, der som navnt bl.a. kendetegnes ved, at helheden er forskellig fra sum-
men af delene. Strukturer, der reagerer efter nonlinexre principper, kan forarsage store
negative og positive forandringer ved sma @ndringer. Nonlineare systemer bevager sig fra
simplicitet mod kompleksitet, og 1 denne proces handler det om at afbalancere to samtidige
processer: Differentiering og integration. Den samtidige proces af differentiering og integration
er et grundprincip, der findes 1 og mellem alle levende organismer og pa alle niveauer fra
neuroner over menneskelige relationer til universet.

Daniel Siegel beskriver forholdet mellem de to pa folgende made: Ved differentiering er ele-
menterne 1 et system unikke og forskellige, fx som 1 en familie, hvor en person har sin egen
mening, uden at man nar til enighed. Ved integration fungerer elementerne som en helhed,
fx som en familie, der kraever, at alle er enige og skal foretage sig det samme. I en familie vil
balancen mellem differentiering og integration fx vare at respektere individuelle forskelle
men at vere sammen om dem.

Nar et system befinder sig 1 en sammenhangende, kompleks tilstand, hvor det balancerer
mellem differentiering og integration, er der tale om harmoni (balance). Nervesystemet kan
ikke bevare den harmoniske, komplekse tilstand hele tiden og overgar derfor til enten en
rigid tilstand, hvor alt er forudsigeligt eller en kaotisk tilstand, hvor alt bliver uforudsigeligt
og uorganiseret. Nar systemet ikke leengere kan fastholde den harmoniske tilstand, vil det oft-
est forsoge at fastholde den rigide tilstand inden kaostilstanden opstar. Det neurale netvaerk
veksler hele tiden mellem leerings- og erfaringsprocesser og mellem harmoni, rigiditet og kaos.

Hjernens nerveceller (neuroner) sender uregelmessige impulser ud nogle gange per sekund.
Dette kaldes for hjernens baggrundsaktivitet. Nar nervecellerne aktiveres, fyrer de impulser af
sted med en frekvens, som ligger pa 50-100 udladninger per sekund. Nerveceller, der pga.
ydre pavirkning fyrer samtidig, bindes sammen. For hver gang de aktiveres pa samme made,
enten samtidig eller lige efter hinanden, vil bandet mellem dem forsterkes, og sandsyn-



ligheden for, at de fyrer samtidigt igen, foreges. Dette er den centrale mekanisme, der lig-
ger bag enhver form for indlering, og som er grundlaget for Donald Hebbs leresetning,
som siger at “neurones, der fyrer sammen, styrer sammen’”. Hebb beskriver, hvorledes alle former
for perception, motorik, indlering og hukommelse varetages af kommunikationen mel-
lem neuroner, som aktiveres samtidigt igen og igen. Jo mere hjernen anvendes, og jo mere
nervecellerne kommunikerer med hinanden, desto nemmere sker indlering og udvikling.
Hjernen er bygget til at forsege at skabe sammenhang 1 oplevelser og sette disse ind 1 et
samlet hele.

Daniel Siegels definition pa sindet er, at:
* Sindet er en proces, der er forbundet med en strom af energi og information.

* Sindet (strommen af energi og information) opstar i medepunktet mellem neurofysiolo-
giske processer og mellemmenneskelige relationer.

* Sindet udvikles, nar den genetisk programmerede modning af hjernen reagerer pa aktu-
elle oplevelser. De seneste 15-20 ars forskning 1 hjernen og menneske-sindet opsummerer
Evan Thompson blandt andet pa folgende made:

Embodiment (kropsliggorelse). Sindet er ikke lokaliseret 1 hovedet og hjernen, men er legem-
liggjort 1 hele den fysiske organisme og indlejret 1 miljoet.

1

Emergens, ... dannelse eller opstaen af nye egenskaber i1 et sammensat system, som ikke
kan forklares ud fra de enkelte deles egenskaber” (Den danske ordbog). Kropslig forankret
erkendelse er skabt af emergente og selv-organiserende processer, der spender over og

forbinder hjernen, kroppen og omgivelserne.

Selv-den anden, sambestemmelse. I mennesker (og andre sociale vasener) fremkommer den
kropsligt forankrede erkendelse fra den levende og dynamiske sambestemmelse mellem en selv
og den anden.



Emergence pertains to systems in which local elements and rules give rise to global patterns of activity.
What enactive cognitive science stresses is that emergence via self-organization is a two-way street in-

volving circular causality.
— Evan Thompson

Overlevelsessystemet i evolutionen

Levende vaesener fik de forste og tidligste former for nervesystem for mellem 500 og 600 mil-
lioner ar siden som led i den generelle opgradering af evnen til homeostase — og herunder
udbygningen af overlevelsesstrategien. Den tidligste strategi handler om — hvis dyret op-
lever sig truet — at ligge stille — at ligge dod — det der svarer til den del af parasympaticus i os
mennesker der kaldes dorsal vagus.

Naste store forandring skete for 350-400 millioner da nervesystemet 1 levende vasener blev
udbygget med mobilisering som opgradering af homeostase dynamikken — som overlevelses-
strategi kaldes det for kamp-flugt — det der svarer til sympaticus 1 os mennesker.

Seneste skud pa stammen skete for 150-200 millioner ar siden — da overlevelsessystemet
blev udbygget med tilknytning mellem moderen og den nyfodte unge — det der er reprasen-
teret 1 os mennesker af ventrale vagus og det andet led 1 parasympaticus.
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DET AUTONOME NERVESYSTEM — sympaticus og parasympaticus

Bade sympaticus og parasympaticus har afggrende betydning for, at
sansede kropsfornemmelser formidles til hjernen og overseettes til
folelser.
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KAPITEL 3
OVERLEVELSESSYSTEMET i MENNESKET

| dette kapitel skal vi se pd nogle af de grundleeggende processer i overlevelsessystemet
— med seerlig fokus pd nogle af nuancerne i det autonome nervesystem — herunder den
polyvagale teori. Vi skal ogsd se pd skabelsen af de emotionelle modeller.

Langt tilbage i evolutionshistorien udviklede vi os som sociale vaesener. Meget af det, der
styrer vore hjerner i dag, er baseret pa neurale cirkulationer, som handler om at indga 1
og forsta andre mennesker 1 gruppesammenhzange, 1 sociale processer. Det er bl.a. disse
hjerneprocesser, der er aktive tidligt i livet 1 omsorgsperson-barn-relationen. Daniel Stern
beskriver, hvorledes der er tre tilstande, som er af stor betydning for den tidlige intersub-
jektive relatering. Det er evnen til at indga 1 et feelles opmarksomheds-felt, oplevelsen af at
have felles intentioner, samt det at kunne deltage i andres affektive tilstande. Disse tre samlet
under ¢ét skaber integration og sammenhang — det der 1 komplekse systemer er defineret
som harmoni.

I evolutionen har det haft overlevelsesverdi at kunne reagere hurtigt pa mulige farer. De dyr
og mennesker, som hurtigst formaede at skjule sig, flygte eller om nedvendigt kempe sig fri,
overlevede lengst. I mennesker spiller det limbiske system og det autonome nervesystem en
hovedrolle 1 de neurologiske processer, der udfolder sig omkring den stadige overvagning af
mulige farer — og samme omrader spiller en hovedrolle 1 forbindelse med traumer.

Overlevelsessystemet i mennesket

De grundleggende processer knyttet til kroppen og det autonome nervesystem, som for eks-
empel andedreattet og hjertet, forleber af sig selv — de er selvorganiserende. Nar man onsker
at forsta og skabe sprog omkring dette, er det nodvendigt at satte disse selvorganiserende
processer eksplicit pa dagsordenen. Det er pa sin vis det, der foregar i mindfulness, afspend-
ing, yoga og mange andre indre traningssystemer.



Sympaticus - — -« e———— Parasympaticus

Udvide Sammentraekke
r--—-——-—---—--—-=r % e
Pupiller
IS’[oppe sekretion Udskille spyt
I— ———————— -2 @

Sammentraekke bronkier

Sanke hjertefrekvens

Jge sekretion

QDge bevaegelighed

Tomme tarm

Temme bleere

 KAPITEL 3



De to grene af det autonome nervesystem kaldes: sympaticus og parasympaticus.

1) Sympaticus styrer og kontrollerer alle former for mobilisering af energi — fx aktiveringen
1 respons pa trusler og andre former for hej energiaktivering, som bl.a. sker gennem
opspeedning af hjerterytmen.

2) Parasympaticus regulerer alle former for afspending fx afslapning, tillidsfuld kontakt,
sovn og fordoejelse som bl.a sker via deempning af hjerterytmen.

Homeostasis ensures that life is regulated within a range that is not just compatible with survial but
also condusive to flourishing, to a projection of life into the future of an organism or a species.

— Antonio Damasio

Homeostase

Det autonome nervesystem er et omfattende system, hvis hovedfunktion er at understotte krop-
pens indre balancesystem. Det er samtidig en del af overlevelsessystemet — det automatiske
overvagningssystem der — uden opher — skanner om der er noget urovackkende pa vej. Det
autonome nervesystem er det neurofysiologiske grundlag for at sanse overhovedet.

Evolutionshistorisk er vores nervesystem opbygget saledes, at det hele tiden 1 en rolig og
jevn rytme sanser og skanner indefra og ud og udefra og ind. Det autonome nervesystems
to grene, sympaticus og parasympaticus, koordinerer hjerterytmen i en jevn variation —
sympaticus foreger hjerterytmen, arvagenhed, mens parasympaticus senker hjerterytmen
og serger for afspending og regeneration. Denne stadige ud-ind-og-ind-ud rytme er koor-
dineret med det at marke kroppen og via sanserne den ydre verden. Det er som et pendul
eller som en abne-lukke mekanisme, der hele tiden veksler mellem at vaere klar til handling,
og derefter hviler, og hele tiden skifter mellem at sanse omgivelserne og at sanse sig selv.
Denne stadige organiske opmarksomme lytten er en central del i det feedbacksystem, som
siden tidernes morgen har sikret overlevelse og baredygtighed. Nervesystemet handler 1 et
og alt om at forbinde det indre og det ydre.



TILKNYTNING
IMOBILISERING
150-200 mill & gammelt

KAMP/FLUGT
MOBILISERING
400 mill &r gammelt

'LIGGE D@D’
IMOBILISERING
5-600 mill & gammelt

EVOLUTION OG HIERARKI I OVERLEVELSESSYSTEMET

tilknytning bortvendt

VENTRAL VAGUS
parasympaticus
tillid mistillid
fokus vrede
CENTRALKANALEN
sympaticus
arvégenhed utryg
abenhed opgivelse
DORSAL VAGUS
parasympaticus
overgivelse isolation
positiv modus negativ modus
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ANS — det autonome nervesystem

DET POLYVAGALE SYSTEM
BLA: dorsale vagus

R@D: sympaticus

GRON: ventrale vagus

Den sociale vagus (parasympaticus B) forbinder ansig- ‘
tet og hjertet som medvirker i tilknytningen mellem |
mor og barn — denne overlevelsesstrategi blev bl.a.
nedvendig da pattedyrene begyndte at fode ufaerdige
unger — og det derfor blev afggrende vigtigt for arten
at opveekst og modning skete sa trygt som muligt.

Kontakt og tilknytning er afgerende. Dyb tilknytning )
skaber tryghed. Kontakt, tilknytning og tryghed bliver,
over tid, til en basal tillid.

Der er direkte adgang til det autonome nervesystem
gennem &ndedraettet og hjertet.

46%\“ [ i
é. &



Den polyvagale teori

I de seneste ars forskning 1 folelser og deres grundlag og sammenhaeng med det autonome
nervesystem er der sket en markant opjustering af forstaelsen af den tiende kranienerve,
ogsa kaldet vagus. Vagusnerven er en afgerende faktor 1 det parasympatiske nervesystem
— regulering af immobilisering og afspaending. Det centrale i teorien er, at det autonome
nervesystem bestar af tre led 1 stedet for de velkendte og netop beskrevne to, nemlig saledes
at parasympaticus her bestar af to ‘grene’:

1) Parasympaticus A — den dorsale vagus, ogsa kaldet den vegetative vagus — den aldste
overlevelsesstrategi som er at ligge dod — er 500 — 600 millioner ar gammel. Den dorsale vagus
stotter bl.a hvile, fordejelse, regeneration og administrerer immobiliseringsadferd og af-
spending.

2) Sympaticus — mobilisering og overlevelsesstrategien er kamp/flugt som er 350 — 400
millioner ar gammel, stotter nysgerrighed, intention, vrede, mod, lederskab og — spending

3) Parasympaticus B — den ventrale vagus, ogsa kaldet den sociale vagus — hvis over-
levelsesstrategi er tlknytning og som er 150 — 200 millioner ar gammel. Den ventrale vagus
stotter bl.a engagement med omgivelserne og kan umiddelbart pavirke hjerterytmen. Denne
sociale vagus er knyttet til de kranienerver, der styrer musklerne omkring gjnene og i ansigtet,
herunder munden, stemmen og det indre ore, alle som led 1 hjalp til social kommunikation
gennem den adferd, der benyttes til at omsette folelser.

De gamle dele af det autonome nervesystem (parasympaticus A/dorsal vagus og sympaticus)
er et selvorganiserende enlen-eller-system — dvs. nar den ene gren, fx sympaticus, er aktiv, er
den anden, parasympaticus, passiv — og omvendt. Det er som et pendul.

Den nyeste gren — parasympaticus B/ventral vagus — er et bade- og system — dvs. at den
ventrale vagus pa samme tid kan regulere spendingsopbyggende energi og vare tryg og
afspendt indeni.

Bio-fysiologisk har/er vi processer der handler om overlevelse og reproduktion — en selvor-
ganiserende ojeblikkelig (100 del sekund) proces bl.a struktureret af amygdala via menster-
genkendelse. Vi fades ind gennem denne dynamik, som reproduktion og overlevelse for arten
— og vi overlever de forste ar fordi vi bliver taget af.
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Menneske-natur/overlevelse

Bio-fysiologisk har/er vi processer der handler om overlevelse og reproduktion — en selvor-
ganiserende ojeblikkelig (100 del sekund) perceptionsproces bl.a struktureret af amygdala
via menstergenkendelse. Vi fodes ind gennem denne dynamik, som reproduktion og over-
levelse for arten — og vi overlever de forste ar fordi vi bliver taget af.

Vi mennesker fodes med forudsetninger for kontakt — en lille nyfodt ankommer med for-
programmeringer 1 hejre hjernehalvdel for via sanserne at mede og opleve verden — gen-
nem fx ojnene at tage kontakt, aflese ansigtsudtryk, mimik og gestik. I lobet af de forste par
ar samles og organiseres titusindvis af sma og store kontaktoplevelser til et indre fokus — til
et jeg. De mange oplevelser ordnes 1 nervesystemet efter monstergenkendelse, dvs. det, der
ligner, bundtes sammen og danner efterfolgende en emotionel model. Med modningen af
hippocampus udbygges disse med mentale modeller (se kapitel 4).

Tilknytningsprocessen de forste ar af et menneskes liv er en afgerende faktor i artens over-
levelsessystem. Homo Sapiens som art bares af vitale strukturer dybt i nervesystemet som
har med sociale engagement og fellesskab at gore — noget den senest tilkomne overlevelses
strategl — ventral vagus — netop udfolder og aktualiserer via fellesskabets strukturerede og
beskyttende kvaliteter. Det at hore til 1 en feelles ramme praget af en tryg og tillidsfuld at-
mosfare er nogler til at forsta samarbejdets innovative kraft.

Den sociale vagus (parasympaticus B) forbinder ogsa ansigtet og hjertet og har afgerende
betydning for tilknytningen mellem mor og barn — denne overlevelsesstrategi blev bl.a.
nodvendig da pattedyrene begyndte at fode uferdige unger — og det derfor blev afgerende
vigtigt for arten at opvakst og modning skete sa trygt som muligt. Kontakt og tilknytning er
afgorende. Dyb tilknytning skaber tryghed. Kontakt, tilknytning og tryghed bliver, over tid,
til en basal tillid. Ventral vagus etablerer saledes forst en ydre relationel tryg base 1 kontakten
mellem mor og barn.



Amygdala 0-18 maneder

De tusindevis af’ sma og store plus/minus situationer/oplevelser i lobet af de forste ar modu-
leret af denne trygge ydre tilknytning lander samtidig i det lille barns hukommelsessystem
hvor de organiseres efter monstergenkendelse (amygdala) og nar der er nok i en klynge af
erfaringer/oplevelser etableres en emotionel model. Kvaliteten af den trygge tilknytning
bygges pa denne made direkte ind 1 overlevelsessystemets emotionelle modeller — dette ak-
kumulerede felt af erfarede plus/minus oplevelser danner det grundleggende orienterings/
varslings-system — som hele tiden — automatisk skanner situationer/rum/landskabet — for
at overvage om der er noget urovekkende pa vej. Ventral vagus etablerer saledes over tid en
indre forankret tryg base af tillid.

Det sociale engagements system (den ventrale vagus) er saledes det der regulerer alle former
for inter-sociale processer. Trygheden 1 at hore til — at opleve sig forbundet med — er en inte-
greret del af tilknytnings-evnen. Vores art — Homo Sapiens — har vitale og forfinede strukturer
dybt nede 1 overlevelses systemet som har med socialt engagement og fellesskab at gore. Ja
man kunne faktisk se det sadan, at denne senest tilkomne overlevelsesstrategi netop handler
om trygheden 1 feellesskabets strukturerende og beskyttende kraft. Der er direkte adgang til
det autonome nervesystem gennem andedreattet og hjertet.

In nature there are neither rewards nor punishment; there are consequences. — Rober G. Ingersol

Den polyvagale teori klarger hvordan tryghed og gensidighed er biologisk kodet 1 0s.Vi
mennesker er en social art og vi har overlevet og udviklet os netop dybt indlejret 1 trygheden
1 et faellesskab. Sadanne fellesskaber er komplekse samfund der beror pa tilknytning, tillid,
forudsigelighed — og neglen til dette er nuanceret kommunikation — sprogligt og ikke mindst
u-sprogligt. Som art har vi udviklet omfattende og nuancerede mader at kommunikere pa
— og alle er — pa forskellig vis — forbundet med kroppen og sanserne.

Kvaliteten af tryg tilknytning bygges direkte ind 1 overlevelsessystemets emotionelle modeller.
Det vil sige nar det lille barn oplever et eller andet (plus eller minus) sa vil den generelle
atmosfere af tillid og stabilitet ‘farve’ de somatiske markerer/kropslige forankring af disse
plus/minus oplevelser, saledes at overlevelsessystemet/de emotionelle modeller ‘farves” med
tryghed. Det betyder at de akkumulerede flows af kontakt og tryghed mellem mor og barn
direkte opbygger den generelle indre atmosfaere 1 barnets overlevelsessystem. Og der hvor
der er erfaringer/oplevelser af mindre tryghed vil det vise sig som emotionelle modeller af
minus-type.
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SKABELSE af EMOTIONELLE MODELLER
Amygdala 0 —-18 maneder

FASE 1

indre og ydre oplevelser registreres

Ventral vagus etablerer forst en ydre relationel tryg
base 1 kontakten mellem mor og barn.

FASE 2

oplevelser akkumuleres i‘’klynger'gennem
menstergenkendelse

De tusindevis af sma og store plus/minus situa-
tioner/oplevelser 1 lobet af de _forste ar moduleret af
denne trygge ‘ydre’ tilknytning lander samtidig 1 det
lille barns hukommelsessystem hvor de organiseres
¢fter monstergenkendelse (amygdala) og nar der er
nok v en ‘klynge’ af erfaringer/oplevelser etableres en
emotionel model.

FASE 3

'klynge-megnstre’ skaber emotionelle modeller
Kvaliteten af den trygge tulknytning bygges pa denne

made direkte ind 1 overlevelsessystemets emotionelle
modeller.

Ventral vagus etablerer sdledes over tid en indre
Jorankret tryg base af tillid.




KAPITEL 4

SOCIALE GRUND-DYNAMIKKER og dannelse af
det indre repraesentationssystem og jeg'et

I kapitel 4 bygger vi ovenpd’ etableringen og udviklingen af overlevelsessystemet fra kapitel
3 —vi skal fordybe os i nogle af redderne til sociale processer — dannelse af de mentale
modeller som en sproglig udbygning af de emotionelle modeller. Vi vil kaste et blik ind i
nogle af de neurale cirkulationer som handler om at indgd i og forstd andre mennesker i
gruppesammenhange — i sociale processer.

Tryghed er biologisk kodet

Gruppedannelse og fellesskab er saledes en central del af overlevelsessystemet — og byggende
pa tryghed og gensidighed — samherighed er biologisk kodet 1 os — centrale nogle-dynamikker
1sociale processer. En stor del af det, der styrer vores krop og nervesystem, er saledes knyttet
til neurale cirkulationer, som handler om at indga 1 og forsta andre mennesker 1 sociale sam-
menhange.

De sociale processer viindgar i beror bl.a. 1hej grad pa brug af sanserne —stemmen, herelsen,
ojnene, huden — samt folelsesmassig og fysiologisk afstemning via hjertet og det autonome
nervesystem.

Mange former for dys-funktioner skyldes manglende tilknytning, samherighed og resonans
—det at vaere forbundet med og here til er en altafgerende faktor 1 den indre oplevelse af at
vaere forankret.

Graden af indre forankring, den dybde, den nuancering og det kendskab, man som men-
neske har til sit indre, afgor, pa hvilken made og hvor dybt man kan forbinde sig med andre
mennesker og verden 1 almindelighed.

1o connect and co-regulate with others is our biological imperative. — Stephen W. Porges



Hippocampus - 18-36 maneder

Nar hippocampus modner 1 18-36 maneders alderen aktiveres processering af tid/
rum/sted/mening. Det betyder at den stadige strom af plus/minus-oplevelser det lille
barn far nu kan sattes i relation til konkrete situationer 1 fx tid og rum. Oplevelserne —
nu 1 tid og rum — opfattes og integreres via sanserne — og denne proces organiseres af
de emotionelle modeller —sa disse somatiske markorer bliver nu udbygget med folelser
og sprog. Disse akkumulerer 1 hukommelsessystemet ovenpd de emotionelle modeller
som en sproglig udbygning — og skaber over tid et indre reprasentationssystem af
mentale modeller. I midten af dette ligger subjektet. Kernen eller limen 1 subjektet er
den internaliserede tilknytning. Sa den generelle tilknytnings og trygheds atmosfaere
fra de forste par ar bygges sproglest ind 1 kroppen — 1 de somatiske markorer — og 1
de emotionelle modeller. Denne atmosfare af tryghed og tillid ‘downloades’ ind 1 de
mentale modeller — efterhanden som de tager form. Det betyder at jeget vaeves med
‘trade af tryghed’ svarende til omfanget af tilknytning som helt lille (og selvfolgelig
ogsa 1 den fortsatte livsudfoldelse). Dette anker af tryghed i jeget — eller denne kerne
af tillid 1 jeget kaldes den vagale bremse — dvs. det uro-regulerende system. Ventral
vagus etablerer saledes over tid en indre forankret tryg base af tillid.

Samtidig er det vigtigt at huske at alle mennesker oplever mindre trygge situationer.
Da de mentale modeller og subjektet saledes udbygges direkte fra de emotionelle
modeller ‘farves’ jeg-dannelsen ogsa med de minus-dynamikker som de forste ar har
akkumuleret. Disse minus-markerer er forbundet med sadanne mindre trygge — eller
direkte utrygge situationer fra de forste par ar — opsamlede erfaringer af u-tryghed og
mistillid — markerer der spejler ‘revner’ i tilknytningen.

Efterhdnden som jeg’et tager form i lobet af barndommen og ungdommen vil sadanne
‘revner’ markere sig/satte sig igennem som former for ‘isolation’ fra feellesskabet — fole
sig udenfor eller ekskluderet.

Grundoplevelsen vil vare at fole sig “forkert’ — ‘ikke fole sig god nok’ eller modsat fole
sig bedre end andre.

Revner 1 tilknytning tidligt 1 livet — som vi alle har 1 storre eller mindre grad — viser
sig alsa som oplevelse af at veere ‘adskilt fra’ (dele af sig selv/fra andre/fallesskabet) —
denne oplevelse af at vaere ‘udenfor/forladt’ skaber en indre oplevelse af ‘forkerthed’.

KAPITEL 4
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USPROGLIGE EMOTIONELLE MODELLER
SPORGLIGE MENTALE MODELLER

SKABELSE af MENTALE MODELLER

Hippocampus 18/36 maneder .... fremover

FASE 4

mentale modeller skaber virkelighed

Nar Hippocampus modner © 18-536 maneders
alderen aktweres processer der indeholder tid/rum/
sted/mening.

Drsse akkumulerer © hukommelsessystemet ovenpa
de emotionelle modeller som en sproglig udbygning
— og skaber over tid et indre representationssystem
af mentale modeller.

Nu kan ‘plus/minus’-oplevelser settes i relation
tul konkrete situationer 1 tid og rum.

FASE 5

oplevelser formdanner virkelighed

I midten af det indre representationssystem — de
mentale modeller — ligger subjektet. Forankringen @
subjektet sker via denne internaliserede tilknytning.

Mentale modeller er de strukturer eller linser v
begriber eller oplever verden igennem — organiserer
den mader, vi treffer beslutninger pa.

Dette sker uden for den bevidste opmerksomhed
0g preger vores perception, uden at vi har bevidst

kendskab til det.
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Den vagale bremse

Nar det lille barn vokser til, sa fokuseres jeg-oplevelsen — og som allerede navnt — limen
eller kernen 1 jeget bestar af internaliseringen af de forste ars tryghed og tillid fra tilknyt-
nings-processen. Denne internaliserede tryghed forankrer selv-oplevelsen og evnen til at
orientere sig. Dette uro og selv-regulerende orienterings system er et ‘systemisk kompas’
der samtidigt skanner sig selv, rummet og evt. relationelle kontaktflader. Dette anker af
tryghed 1 jeget — eller denne kerne af tillid 1 jeget kaldes den vagale bremse — dvs. det uro-
regulerende system.

Den indre tilknytning forankres fysiologisk 1 hjertet — og er forbundet med ansigtet og de
centrale sanser.

Selv-tilknytningen opbygger altsa et selvorganiserende roligt indre sted — som kan regulere
noget af den uro, der knytter sig til de aldre dele af overlevelsessystemet, kamp/flugt og
ligge dod. Ved traumer og stress svakkes denne evne til at rumme uro.

At hore til — at veere forbundet 1 samheorighed til en gruppe 1 et feellesskab er altsa ‘kronjuvelen’
1 overlevelsessystemet hos os mennesker.

Baredygtig regulering af livs-udfoldelse/uro foregar 1 et systemisk kontinuum af indre
tryghed/tillid, nere relationer og indfoldet i et fellesskabs helhed.



Mentale modeller

Hjernen og nervesystemet skaber generaliseringer — emotionelle og mentale modeller —
skabt af gentagne oplevelser. Oplevelserne selvorganiseres via monstergenkendelse. Dette
sker 1 de neurongrupper, der er knyttet til sanserne (syn, horelse, lyst, smag, beroring, mv)
Dette er en del af den implicitte hukommelse.

Mentale modeller er de strukturer eller linser vi begriber eller oplever verden igennem — og
som dermed skaber temaerne i de historier, som vi forteller om os selv og organiserer den
mader, vi treeffer beslutninger pa.

Mentale modeller er saledes en form for filter eller linse, der hjelper os til at forudsige
fremtiden og forberede os til handling. Dette sker uden for den bevidste opmarksomhed og
prager vores perception, uden at vi har bevidst kendskab til det — alt sammen skabt ud fra
tidligere erfaringer.

Uklare livsprocesser og problemer fra fortiden pavirker saledes ogsa vores nutid — og deter-
minerer fremtiden.

Disse skygger eller ubalancer som de implicitte mentale modeller kaster over vores beslut-
ninger og de historier, vi fortaeller om vores liv, kan gores eksplicitte og bevidste ved fokuseret
selvrefleksion..

En sadan bevidst proces @ndrer selvforstaelsen og er allerede derved i gang med at @ndre
de mentale modeller.

Nar man giver sig tid til refleksion, abnes deren til bevidst opmarksomhed og forandring.
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Den vagale bremse

ROLLER | FALLESSKABET
‘hold’ spiller
hierarki — autoritet
plus og minus

TRYGHED
fokus abenhed
intention fleksibilitet
(speending) (afspaending)
INDRE FORANKRING KONTAKT
selv-oplevelse refleksion relationelle processer
|ti|knytnjng neutralitet ir|1timitet
plus og minus (spejlfunktionen) plus og minus

Dette er den sakaldte vagale bremse — den trygge indre uroregulerende 'bade-og'-funktion der tillader
sympaticus og parasympaticus at veere aktive samtidig.

Ventral vagus etablerer en indre forankret tryg base — en grundleeggende tillid til at veere ‘pa hgjde med
situationen og rummet’ Ventral vagus — toppen af overlevelsessystemets ‘isbjerg’ — har hele systemet
i ed og bruger: NU/krop-sans markende den akkumulerede/FORTIDS-erfaring til i rum/FREMTID at
orientere sig i hvad der sker og hvordan udfordringerne/mulighederne ser ud.



TREKANTEN — den indre tilknytning — orienteringssystemet

Kvaliteten og dybden i den internaliserede tilknytning har afgerende betydning for ‘gear-
ingen’ 1 den indre centrering. Dette indre orienteringssystem har en rakke facetter — der
tilsammen — regulerer ‘rum og retning’ (selvverd, styrke, ro, vilje, intentionalitet).

Dette orienteringssystem bruger summen af de akkumulerede erfaringer (plus/minus) i de
emotionelle og mentale modeller til — fra ojeblik til ojeblik — at sikre ‘overlevelsen og re-
produktionen’ — undersoger hele tiden om der grund til uro — og hvis ikke — hvad er mu-
lighederne 1 det rum og den situation jeg er i? Systemet skanner den samlede atmosfere — 1
sig selv, 1 kontakt og 1 helheden. Atmosfaeren er summen af orienteringssystemets automa-
tiske perception af processerne 1 rummet. I en konkret nutids-situation bruges de relevante
emotionelle/mentale modeller fra den akkumulerede fortid til — lige nu — at orientere sig 1
rummets processer for at ‘forudse’ hvad der er pa vej (fremtid).

Ventral vagus er involveret 1 de fleste aspekter ifm. social kontakt og gleede/nydelse 1 ovrigt.
Den guider ojenkontakt, herelse, spisning, tale/stemme, sang, omsorg, kys og smil — hjerte
til hjerte kontakt. Er en central faktor 1 menneskers rammesatning af tryg kontakt mellem
mennesker. Lengere straek af uro/fare og stress (eller tilsvarende tidligt 1 livet) tenderer til
at svaekke ventral vagus.

Ventrale vagus har en meget pracis gearing ift. arousal og mobilisering og holder hjerte-
rytmen markant under den reelle/egentlige rytme styret af hjertets pacemaker. Det betyder
at en nedgang 1 den vagale bremse frigor energi til aktivitet pa en umiddelbar og flydende
made — og at denne vagale bremse kan skifte til fuld ‘bremse’ ojeblikkeligt. Dette giver mu-
lighed for flydende og balancerede processer 1 kontakt og samarbejde — handling.

Hvis vi ikke havde den vagale bremse ville det betyde at vi — nar vi skulle skifte gear — matte
aktivere sympaticus-adrenalin systemet. Dette ville have flere mulige bagsider — fx nar adrena-
linen er frigjort sa forsvinder det ikke umiddelbart og ‘vi’ ankommer derfor til et ‘alt eller
intet system’, som gor det langt svaerere at skifte gear. De fleste mennesker har ikke let ved
at falde til ro nar de er blevet alarmeret — ogsa selvom alarmen maske hurtigt bliver atblest
som falsk. Den internaliserede ventrale vagus — den vagale bremse — opbygger evnen til at
regulere uro (flugt) og frustration (kamp), og kun ved voldsomme eller chokerende begiven-
heder slar ventral vagus fra og overlevelsessystemet tager over.



KAPITEL 5

SYSTEMISKE DYSFUNKTIONER —
traumer og PTSD

| Kapitel 5 introduceres et systemisk perspektiv pd traumer og dysfunktioner — selve det at
hoveddrsagen til dysfunktionen ligger i tabet af evnen til at requlere uro — dette mani-
festerer sig som svaekket kontaktevne: til en selv, til andre mennesker og til samfundet —
altsa en oplevelse af en generel adskillelse fra systemet — samt en introduktion til PTSD.

Traumer og evolutionen

Et traume er en psykofysisk reaktion, der kan foreckomme, nar et menneske udsattes for
livsfare eller oplever sig som verende 1 livsfare. Det kan ske ved ulykker, naturkatastrofer,
krig, overfald, tortur, voldtegt og lignende. Traumatisering kan ogsa finde sted, nar man
som parerende er vidne til sidanne voldsomme begivenheder.

Traumer er en del af evolutionen og som sadan en normal, integreret og kendt reaktions-
made 1 alle kulturer til alle tider — mennesket som art og grupper af mennesker har til
stadighed udviklet sig pa trods af — og ogsa pa grund af — traumer. Vi har 1 os naturgivne
regenererende ressourcer til at komme videre. Fallesskaber og grupper rummer en egen
urgammel kollektiv viden om mestringsstrategierne 1 selve det at vaere sammen om at dele
smerte og tab. At traumer findes, er en del af eksistensens grundvilkar, og ved at anerkende
og acceptere dette og pa den made normalisere selve det, at traumer og traumereaktioner
findes, er vi allerede 1 gang med at abne for de biologiske, systemiske og kulturelle selvor-
ganiserende og sammenbindende processer. Og pa den baggrund er det umiddelbart lettere
at tage ansvaret for at komme videre 1 livet.

Traumer er normale reaktioner pa unormale begivenheder — sa selv om man er offer for en
voldsom ulykke eller en grusom og uretferdig krig, er der stadig hab. Det er trods alt muligt
—over tid at fa livet til at heenge bedre sammen igen.



Traumer og levende komplekse systemer

Traumer er altid en systemisk reaktion. Det rammer mennesket ‘udefra’ — fra om-
givelserne — og de slar ind 1 mennesket gennem rystelser og chok, der skubber til
centrering og balance.

Den vagale bremse — det uro-regulerende system lukker ned — og mobiliseringen 1
sympaticus tager over som kamp/flugt. Hvis kamp/flugt-strategien ikke lykkes og situa-
tionen eskalerer yderligere — og bliver egentligt livstruende tager ligge dod-strategien
over via dorsal vagus og imobilisering.

Efterfolgende kan traumet satte sig fast (PTSD) som systemiske dysfunktioner gennem
traumets hverdagsudtryk.

Den systemiske reaktion og efterfolgende dysfunktion sker altsa pa alle niveauer:

1) Traumet ankommer udefra — fra omgivelserne og miljoet, gennem ulykker,
katastrofer, krig og overgreb.

2) I det traumatiserede menneske forrykkes balancen fra den vagale bremses bade- og uro-
regulerende kompas til enten-eller pendulet 1 de gamle overlevelses-strategier — sym-
paticus (kamp/flugt) og imobilisering (ligge ded) 1 det autonome nervesystem — en
central del af feedback-mekanismen, der sikrer balance og beredygtighed, svakkes.

3) I praksis betyder det, at traumet rammer alle dele af menneskers liv;
bade a) det indre b), det relationelle og c) helheder, fx familien og samfundet.

Traumer svakker eller skaber en dysfunktion 1 feedback-mekanismen og deraf frem-
kommer nogle stereotype og ufleksible systemiske monstre og adferdsformer.

KAPITEL 5
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Vi mangler kontakt til naturen

Nar vi ser pa nogle af de grundleggende arsager til at dysfunktioner og traumer er sa
vanskelige at handtere for os, traeder oplysningstidens adskillelses-paradigme frem pa flere
mader og i serlig grad i forhold til vores adskillelse fra naturen. Her var det mennesket som
verende uden for eller over naturen — og som en umiddelbar konsekvens, dermed ogsa
fragmenteringen af vores egen krop-natur. Vi har alt for lidt sans for, viden om og sprog
for centrale processer 1 vores eget psyko-fysiske system — og bl.a. ogsa af den grund ikke en
egentlig sans for oko-systemiske processer.

Naturen — ekoprocesser — er kendetegnet ved en cirkulerende dynamik mellem forstyrrelse/
ubalance og genopretning/balance — og processer adskilt fra naturen ser ikke ud til at vere
serligt gode til at genoprette balance uden forst at genoprette kontakten til naturen igen.

Traumer er saledes systemiske og manifesterer sig som adskillelse. I det enkelte menneske

betyder det adskillelse fra den ‘livs-regulerende’ del af en selv, fra nare relationer og fra
fellesskabet.

Det kunne se ud som om, at vi de seneste arhundreder har levet 1 — og stadig lever 1 — en
traumatiserende global kultur, der systematisk undertrykker og edelegger natur — fastlast
1 vanestyret arsag-virkning dynamik, der bevidstlost repeterer arsagen til dysfunktionerne.

Vi har saledes et arbejde foran os med at genopdage naturen 1 de sma og store rytmer, der
til dagligt omgiver os. Og vi har et tilsvarende arbejde foran os i forhold til sammenhangen
med et storre perspektiv og helhed.

Traumeforskningen og herunder PT'SD-diagnosen viser, at traumer kan satte sig igennem
pa alle niveauer i et menneskes liv.

Traumer og dysfunktioner hviler bl.a pa tre fundamenter:

1) Voldsomme og/eller traumatiserende begivenheder organiseres nasten altid af de
emotionelle og mentale modeller der bestar af de mest afgorende minus-erfaring-
er — markerer for revner 1 tilknytningen der opleves som sarbarhed/forkerthed.

2) Nar ligge-dod/dorsal vagus er en del af traume-dynamikken vil farvningen af
isolation/bortvendthed og energiforladthed oge risikoen for ikke selv at kunne
‘komme derfra’.



3) Manglende helhedsorienteret systemisk forstaelse — herunder mangel pa sans for
kroppens omfattende feedback-dynamik.

Amygdala

I mennesker spiller det limbiske system og det autonome nervesystem en hovedrolle 1 de
neurologiske processer, der udfolder sig omkring den stadige overvagning af mulige farer
—og samme omrader spiller derfor sa ogsa en hovedrolle 1 forbindelse med traumer. Nerve-
systemets alarmcentral styres fra en lille mandelformet struktur, der har faet navn efter for-
men, nemlig amygdala, som betyder mandel pa grask.

Amygdala er det hjerne-omrade der koordinerer adfaerd, immunologiske og neuro-endokrine
responser pa trussel fra omgivelserne — og som gennem de somatiske markerer organiserer
de ‘sproglose’ emotionelle modeller — kroppens og nervesystemets folelses-historiske lager.
Amygdala/de emotionelle modeller kombinerer indkomne sansninger med lagrede emotio-
nelle erindringer. Hvis der er den mindste lighed mellem tidligere voldsomme erindringer
(evt. traumer) 1 amygdalas lager og den udefrakommende perception, giver amygdala signal
til det autonome nervesystem, og kroppens kamp/flugtrespons aktiveres umiddelbart. Der
er en direkte sammenhang mellem amygdala og hjerterytmen:

Aktiviteten 1 amygdalas kerneceller synkroniserer med hyertes rytme. — Doc Childre

Amygdala/de emotionelle modellers opgave er altsa at skanne via sanserne, om der er
nogle former for fare, noget urovakkende pa vej. I forhold til at aflese andre mennesker
er amygdala koblet til de strukturer, der har med ansigtsgenkendelse at gore, og er 1 den
henseende aktiv allerede fra fodslen og har i denne periode betydning for al folelsesmassig
kommunikation og indleering.

Hippocampus

En anden vigtig struktur i det limbiske system er hippocampus. Denne har ogsa faet navn
efter sit udseende. Hippocampus betyder sohest pa graesk. Hippocampus er placeret tet pa
amygdala og er modsat amygdala ikke modnet fra fodslen men forst langsomt i lobet af de
forste 18-36 maneder.
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Hippocampus spiller en vigtig rolle for indlering og hukommelse ved bl.a. at sta for bearbej-
dning af tid, rum, sted og meningsprocesser. Det vil sige, at hippocampus medvirker til at
forbinde erindringer med tid og sted og er pa den made afgerende for den autobiografiske
hukommelse, som er evnen til at huske og placere ens livshistorie 1 tiden via de mentale
modeller.

Det, der sker nar den vagale bremse lukker ned er at amygdala gar i hyperarousal eller
overgear 1 forbindelse med en oplevet trussel og hippocampus’ aktivitetsniveau dempes.
Det betyder, at evnen til at orientere sig (tid/rum/sted/mening) og finde mening 1 det, der
sker, svaekkes og dermed selvfolgelig ogsa evnen til at satte ord pa, hvad der foregar. Dette
kan umiddelbart ogsa afleeses 1 det, der hedder Brocas omrade, som er det omrade 1 venstre
hjernehalvdel, der administrerer sproget i praksis. Denne struktur dempes ogsa. Det er
derfor, man til alle tider har kendt udtrykket ‘at blive stum af skreek’. Det har bl.a. denne
neurologiske forklaring, at hippocampus og Brocas omrade dempes.
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PTSD — Post Traumatic Stress Disorder — en introduktion

PTSD er en forholdsvis ny diagnose 1 psykiatriens og psykologiens historie (DSM-III; APA,
1980). Denne forste PTSD-diagnose 1 DSM-III blev skabt bl.a. som et resultat af tusindvis
af hjemvendte krigstraumatiserede Vietnam-veteraners synlighed. DSM-III var ikke serlig
tydelig 1 sine beskrivelser af, hvad der kunne give PTSD — 1 senere reviderede udgaver er
dette blevet markant udbygget. PT'SD- diagnosen er struktureret 1 en rakke trin:

A) Forudsatning

B) Genoplevelse

() Vedvarende undgaelsesadferd
D) Vedvarende stress-arousal

E) Varighed

F) Belastning og forringelse
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A) Forudsztning

Udgangspunktet er, at den person, som maske har PT'SD, har veret udsat for en traumatisk
begivenhed, der er kendetegnet ved folgende to forhold, nemlig trussel om ded eller alvorlig
kvastelse mod én selv eller andre, og at situationen involverede intens frygt, hjelpeloshed
eller raedsel.

PTSD-diagnosen, der tager afset 1 disse to hovedpunkter, er bygget op omkring en rakke

konstateringer, der uden videre ogsa kan forstas som spergsmal.

Sa A er at:

Personen har varet udsat for en traumatisk begivenhed, der var kendetegnet ved de to
nedenneavnte forhold:

1) Personen oplevede, var vidne til eller blev konfronteret med ded, trussel om dod eller
alvorlig kveastelse, eller trussel mod egen eller andres fysiske integritet

2) Situationen involverede intens frygt, hjelpeloshed eller radsel

B) Genoplevelse af traumet

Pa mindst en af folgende mader:

1) Gentagne, invaderende erindringer
2) Gentagne, belastende dremme

3) ‘Flashbacks’

4) Intenst psykisk stress 1 situationer, der minder om den traumatiserende begivenhed
)

5) Fysiologisk reaktion i situationer, der minder om den traumatiserende begivenhed



C) Vedvarende undgaelsesadfaerd

Pa mindst tre af folgende mader:

1) Forsog pa at undga tanker, folelser eller samtaler associeret med traumet

2) Forsog pa at undga aktiviteter, steder eller personer, som kan minde om traumet
3) Manglende evne til at erindre vigtige aspekter af traumet

4) Markant mindsket interesse eller deltagelse 1 betydningsfulde aktiviteter

)
)
)
5) En folelse af fremmedgorelse eller at man har fjernet sig fra andre
6) Begrensning 1 det folelsesmassige

)

7) Fremtidsmulighederne opleves som sma

D) Vedvarende stress-arousal

Manifesterende sig ved mindst to af:
1) Sevnproblemer
2) Irritabilitet og vredesudbrud

)
)
3) Koncentrationsvanskeligheder
4) Overvagtsomhed

)

5) Overreaktion pa forskraekkelse.

E) Varighed

Forstyrrelsen skal have varet mindst en maned

Forstyrrelsen forarsager en klinisk set betydelig belastning eller forringelse pa det sociale,
arbejdsmassige eller andre vigtige funktionsomrader.

I Danmark bruges mest WHO klassifikation ICD-10



KAPITEL 6

TRAUMERS HVERDAGSUDTRYK —
traumer som vane

Traumers desorganiserende virkninger og deres mangel pa losning fores videre fra generation til genera-
twon. De folelsesmessige lidelser, de stress-fremkaldte skader pa de kognitive funktioner, det indre kaos af
patrengende implicitte erindringer, og den potentielle interpersonelle vold, forarsaget af traumes, frem-
kalder odeleggelser, der breder sig som ringe ud over tidens og menneskelivets grenser.

— Siegel

Traumet som vane

Traumer knytter sig til faktiske overvaeldende begivenheder fra fortiden — fra livs-historien.
Det at vaere traumatiseret betyder at krop og nervesystem er fyldt af intense og voldsomme
oplevelser der ikke har kunnet integreres 1 det fremadskridende livsforlob. Som vi har set
handler dette om at det indre livs-regulerende centrum — den vagale bremse — er ude af
drift. I stedet organiseres livet af overlevelsessystemets uro-veekkende erfaringer — hverdagen
er uoverskuelig og foles ‘forkert’. Uro invaderer vanemassigt sindet.

Traumet pavirker hele mennesket. Det vil sige, at det berorer ens oplevelse af at veere 1 krop-
b

pen, 1 folelserne, 1 tankerne, 1 den made man er nervarende pa, 1 den made man evner at

give sig selv omsorg pa, og 1 den made man er i relationer til andre.

Traumet isolerer — det enkelte menneske fra gruppen og 1 hoj grad fra dele af sig selv. Den
traumatiserede rammes eksistentielt 1 form af svakket tillid til sig selv, til andre mennesker
og til verden. Folgevirkningen er social tilbagetrakning og isolation, hvilket for alle omkring
— og iser familien — har alvorlige konsekvenser.

Traumet pavirker tiden — det vil sige forholdet mellem nutid, fortid og fremtid. I forhold
til den almindelige vaeren 1 verden ‘bindes’ en stor del af det traumatiserede menneskes
opmarksomhed til fortiden gennem traumet som vane, hverdagen er en kamp og fremtiden
opleves som ikke-eksisterende.



De neurologiske traumeprocesser

De neurologiske traumeprocesser 1 hovedoverskrifter er saledes:

* Hyperarousal af amygdala og overlevelsesystemets emotionelle modeller
(lagrede intense minus-oplevelser)

* Daeempning af hippocampus og den vagale bremse (administrerer orien-
tering 1 tid/rum/sted/mening)

* Daempning 1 Brocas omrade (administrerer sprog 1 praksis)

Traumer, PTSD og den neurologiske ubalance, som det er udtryk for, kan satte sig
igennem pa forskellige niveauer. Ubalance 1 det autonome nervesystem. Typisk bliver
der tale om en overeksponering af sympaticus op-speedning af hjerterytmen og fore-
gelse af’ hormonproduktion, over tid kan der blive tale om en egentlig hormonfor-
giftning, som blandt andet er det, der er med til at svaekke hippocampus, eller direkte
betyder, at hippocampus formindskes. Denne overeksponering af sympaticus giver
bl.a. pres pa hjertet, foreget blodtryk, pres pa de indre organer, mave-tarmproblemer,
sovnproblemer — 1 det hele taget en generel opspanding og hermed en svakkelse af
evnen til at spende af.

Nar sympaticus pa den made er overeksponeret og parasympaticus undereksponeret,
sa svaekkes det samlede psykofysiske system markant. Traumer giver altsa kropslige
symptomer (det autonome nervesystem /ANS), folelsesmeassig ustabilitet (amygdala),
tankemaessig tvang og problemer med koncentration og hukommelse, det giver rela-
tionelle problemer, herunder en foreget utryghed i ukendte eller storre grupper, det
giver tid-rum-sted-ustabilitet (hippocampus) samt svaekkelse af sprogevnen, herunder
sprogindleringsproblemer (Brocas omrade).
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Traumers hverdagsudtryk

Traumets systemiske dynamik viser sig saledes pa en rakke markante mader 1 den trauma-
tiserede og dennes netvaerk og 1 familien. Helt generelt nedsattes evnen (ogsa familiens) til
kommunikation og til at organisere feedback og via dette orientere sig, justere og pa den
made opleve mestring og mening. Denne svakkelse viser sig inden for fire hovedkategorier;
to knyttet til sympaticus (1+2) og to knyttet til parasympaticus (3+4).

Den traumatiserede (og familien):

1) organiseres omkring en vedvarende og forhejet stress/arousal (kamp-sympaticus),
der bl.a. udmenter sig 1 sevnproblemer, smerter, vrede og irritabilitet.

2) er grundleggende overvagtsom pga. frygt, og traumet genopleves igen og igen gen-
nem angstfyldte invaderende erindringer, dromme og mareridt (flugt-sympaticus).

3) er desorienterede og narer en grundleggende mistillid og undgaelsesadferd fx 1
forhold til kontakt med mennesker og omverden ( ventral vagus).

4) er praget af opgivelse, bortvendthed, energiforladthed og depression (ligge ded-
dorsal vagus).



Helt generelt er der jevnlige overreaktioner helt ude af proportion med situationen. Den
samlede livssituation afsatter skam, skyld og en dyb folelse af forkerthed.

Den grundleggende ubalance mellem sympaticus og parasympaticus svakker evnen til
at organisere feedback. Dette skaber en omsiggribende dysfunktion, der manifesterer sig
negativt, bade omkring sympaticus,; nemlig som stress/arousal (1) og genoplevelse (2). Og
omkring parasympaticus, som undgaelsesadfaerd (3) og depression (4).

Gennem de seneste 10-12 dr har vi opsamlet erfaringer og udsagn om traumers hverdagsudtryk — traumet
som vane. Afsettet har veret den generelle tilgang 1 SYNerGAIA — at vi tkke leder efler traumerne og
tkke laver terapr.

Traumerne manifesterer sig 1 en wevn strom 1 hverdagshvets udfoldelser — det at veret traumatiseret/
have PTSD betyder at den almindelige balance 1 livet er forrykket.

Denne ubalance viser sig saledes v traumernes hverdagsudtryk. De mange forskellige udtryk : modellen er
hentet fra hverdagen med traumatiserede flygtninge 1 SY/NerGAIA Rehabilitering.
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TRAUMERS HVERDAGSUDTRYK

4 strategier for at mgde angsten: KAMP/flugt/ligge d@d/dissociation

TILSTANDE

1. Hormonubalance/cortisol forgiftning

2. Anspaendthed, muskulaere spaendinger

3. Krops-smerter, hovedpine, mavesmerter mv.
4. Overfladisk dndedreet

5. Sevnlgshed

ADFARD/HANDLEM@NSTRE

1. Kropslig uro og rastlgshed (ind- og ud af daren)
2. Frustration, vrede

3. Sveekket behovsudseaettelse

4.'Aben telefon’

5. Svaekket koncentration

overeksponeret

TILSTANDE SYMPATICUS

1. Svingende folelsestilstande

2. Angstanfald, flashback

3. Overvagtsomhed

4. Choktilstande

5. Astrale tilstande, hallucinationer

ADFARD/HANDLEM@NSTRE

opsPENding

ANGSTFYLDTE E

1. Folelsesmaessig uro, 'konstant flugt’
2. Angstneurotisk adfzerd

3. Felelsesmaessig kontrol

4. Urovaekkende tanker

5. Ser problemer alle vegne

4 strategier for at made angsten: kamp/FLUGT/ligge dad/dissociation



4 strategier for at mgde angsten: kamp/flugt/ligge ded/DISSOCIATION

TILSTANDE

1. Dissociation — forsvinde

2. Forvirring, ambivalens, tvivl
3. Svaekket hukommelse

4. Kaos i tid - sted — rum

5. Ikke maerke/sanse noget

ADFARD/HANDLEM@NSTRE
1. Treekke sig fra gruppen

2. Lavt fremmegde

3. Mistillid

4. Let ved ‘at fare vild’

5. Generel kaotisk’ adfeerd

undereksponeret
PARASYMPATICUS

TILSTANDE

1. Underspaendt muskulatur, treethed, udmattelse
2. Manglende lyst, tristhed, meningslgshed, sorg
3. Hablgshed, apati, opgivenhed, selvmordstanker
4. Ensomhed

5. Stivnen, lammelse

ADFARD/HANDLEM@NSTRE

1. Skyhed, traekken sig, isolation
2. Handlingslammet

3. Manglende ansvalighed

4. Ikke orke deltagelse

5. Lade sta til
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4 strategier for at made angsten: kamp/flugt/LIGGE D@D/dissociation -



KAPITEL 7/
GENOPRETNING af balance —resiliens — gearskift

| dette kapitel seettes der focus pd det der bidrager til at genoprette balance. Det handler
om at seette det der er ude af balance konkret og eksplicet pd dagsordenen. Viden om
hvad der fremmer sammenheeng i livet. Opgradere forstdelsen af feedback og modstand

At gore eksplicit

Genopretning af balance handler om at sette det der er ude af balance eksplicit pa dagsordenen.

Livsprocesserne er — som tidligere nevnt — selvorganiserende og automatiseret som vaner —
gode og darlige vaner — gearskifte handler om at ‘invitere systemet til at se sig selv’.

Gearskift er det at bevidstgere skift af’ enhver art, at vide af, hvad der sker, mens det sker.
Og gearskift er en ganske enkel metode til at blive naervarende generelt og specifikt i forhold
til skift.

Mammals need other mammals to regulate their bodily states and to survive ... Trauma disrupts the
ability to relate to others and to use social behavior to literally regulate vagal function — to calm us down
... Across mammalian species, the most potent stressors appear to be isolation and restraint.

— Stephen W. Porges

Forkerthed som marker

Forkerthed er en konstitutiv oplevelseskvalitet ved dysfunktioner og traumer. Nar det vag-
ale kompas — det sociale engagements-system ‘lukker ned’ som en konsekvens af” traumet
— svaekkes de centrale funktioner vi mennesker bruger til at orientere os efter. Vi mister en
stor del af evnen til at fungere sammen med mennesker. Utryghed og mistillid er reglen. En
grundleggende folelse af at vaere forkert og at have fejlet fylder.

I vores del at verden er fejl og synd teet forbundet — som en barende del af den kristne kultur.



Den transformative kraft 1 folelsen af tryghed. — Stephen W. Porges

Rehabilitering er konkret forbundet med at gore traumets vaner bevidste.

TRIN 1 handler om at fa en forstaelse for at sadan som man har det er normalt —
baggrunden taget 1 betragtning. Formidle viden hvordan kroppen, sanserne og nerve-
systemet arbejder og fungerer — herunder altsa klargore det normale 1 folelserne og
reaktionerne man har.

TRIN 2 handler om at begynde at ‘trene’ kontakt med det ‘sveekkede’ — klargore
hvad det handler om — navngive ‘markeren’.

TRIN 3 handler om at fa oje pa typiske situationer hvor denne ‘forkertheds-markor’
udfolder sig — opdage nogle af de centrale vaner traumet/dysfunktionen har afsat.
Og derefter opdage forkertheden igen og igen.

TRIN 4 handler om at ‘afgifte’ forkertheden — klargere at det ikke er traumet/offer-
oplevelsen der er problemet — det er forkertheds-"dommen’ — livet er en stadig dynamik
mellem op og nedture — plus og minus. Minus-oplevelser er ikke en fejl — det er en
grund-dynamik i livet.

We need to use an understanding and respect of the body to down-regulate defences. Rather than
recruiting defences, we need to understand that our body has done wonderful thing for us and we

are proud of it and not embarrassed.
— Stephen W. Porges

KAPITEL 7/

]



Sammenhzng i livet

Forfatteren og leegen Aron Antonovsky har beskrevet grundelementerne 1, hvad der skal
til for at opleve sammenheang i livet. Dette skabes gennem en integreret proces og samspil
mellem:

1. begribelighed, det at kunne se og forsta,
2. meningsfuldhed, det at kunne skabe forbindelse til det meningsberende og
3. handterbarhed, selve det at forma en omsettelighed 1 hverdagslivet.

For at et individ kan opretholde en baredygtig balance 1 livsforlebet eller forandringsproces-
sen, er det afgorende, at disse tre niveauer indgar i et organisk og integreret samspil 1 tilpas-
ningen.

Som en hjelp til at bryde fastlasningen 1 traumets dynamik er det altsa hjelpsomt at kunne
begribe, finde mening og at kunne omsette det til praksis. Ud over den basale viden om,
hvad der er pa ferde som det forste handler det for det andet om at kunne reflektere over
eller at kunne eksplicitere det, der sker.

Den storste forandring eller det storste gearskifte 1 den udviklings- og leereproces, som vi her
taler om, handler om at skifte fra at vere ydrestyret og ydrefokuseret til at fundere opmaerk-
somheden inde 1 det enkelte menneske. At skifte eksplicit lejring — herunder at opgradere
sansen for feedback og modstand — ogsa kaldet resiliens.

Resiliens

Resiliens er et okosystems kapacitet til at kunne handtere forstyrrelser og kraftige udfor-
dringer, saledes at det ikke bryder ned til et mere kaotisk kvalitativt niveau.

Et resilient humant system kan udholde turbolens og rystelser og kan regenerere sig selv
efterfolgende. Resiliens-begrebet bruges 1 psykologi og social gkologi til at kortleegge nogle
af’ de naturlige markerer for tilpasning, forandring og dermed robusthed. Det handler om
at genopdage evnen til at leve livet 1 dialog med udfordringer — at kunne arbejde med indre
og ydre sarbarhed og modstand — elementer 1 kultiveringen af robusthed og resiliens.

De grundleggende processer knyttet til kroppen og det autonome nervesystem, som for eks-



empel andedreattet og hjertet, forlober af sig selv — de er selvorganiserende. Nar man ensker
at forsta og skabe sprog omkring dette, er det nedvendigt at satte disse selvorganiserende
processer eksplicit pa dagsordenen. Som vi perspektiverede 1 kapitel 6, sa har traumer og
dysfunktioner ogsa et selvorganiserende og vanestyret niveau. Det vil kun forandre sig gen-
nem integration — det at forsta og leere at se det mens det er aktivt.

Our ability to self-regulate depends on well-functioning information and feedback systems as well as on
our ability to percewve, interpret, and react to the signals we recewve from our own body and our surround-
ings. An important precondition of health is our ability to percewve and respond to thoughts, emotions,
and sensations. Moreover, our health also depends on our ability to understand what goes on around us.

— Bobby Zachariae

Det er altsa afgerende for systemets mulighed for at regulere sig selv at feedback-systemet
fungerer godt.

Gearskifte

Levende systemers beredygtighed opretholdes som nevnt gennem feedback — feedback
indefra og fra omgivelserne — altsa selve det, at der lyttes til signaler inde fra systemet selv
og fra miljeet og omgivelserne. Dette stadige gearskifte er altsa en udbredt og naturlig
forekommende overgang eller rytme, der finder sted implicit 1 livet og naturen hele tiden
og pa alle niveauer. Vi ser det 1 det ydre 1 naturens gang — arstiderne, 1 degnrytmen, nat og
dag, og vi ser det 1 alle mulige organisations- og tilretteleeggelsesformer fx undervisning og
pause, arbejde og fritid, og nar man forst ser efter er det alle vegne, fx ogsa som naevnt 1 de
skjulte autonome processer 1 vores indre, hvor den stadige balance mellem de to grene af
det autonome nervesystem (sympaticus og parasympaticus) altid er 1 en koordineret balance
med hjerterytmens stigen og falden. Hjertet laver hele tiden gearskifte, ligesom andedreattet
gor det med sin indanding — pause — udanding — pause — indanding — pause. Efter aktivi-
tet, ekspression og dynamik folger altid afspending, regeneration og introversion. Efter alle
ordene, tankerne og meningerne bliver der stille, hvis man lytter efter. Det er denne organi-
ske puls eller andedreat, dette gear-skifte 1 aktivitet-hvile-rytmen, der sikrer, at de implicitte
og selvorganiserende processer — 1 mennesker og 1 naturen — far lov at leve, virke og vare



baredygtige. Det levende system marker verden og sig selv pa denne made. De fleste af
disse forskellige former for gearskift foregar nasten altid, uden at vi legger eksplicit maerke
til det. Vi gor os ikke klart, at det er det, der sker nu — et gearskifte — vi bevidstger det
ikke. Gearskifte 1 vores brug af det, handler om at eksplicitere overgange — at vide af” hvad
der sker, mens det sker.

Vi kan skerpe opmarksomheden pa overgange ved at bruge ovelser og trening med bevidst
naerver. At kende grundleggende aspekter af sig selv indefra er for det enkelte menneske
en trening eller disciplin 1 baeredygtighed, det vil sige at selve det at nuancere sansningen og
italesattelsen af krop, folelser, tanker og relationer, sadan som de opleves indefra, opbygger
evnen til en mere omfattende feedback fra eget system, fra mennesket selv. Dette medvirker
samtidig til, at evnen til nerver og kontakt til omgivelserne og andre mennesker foreges.
Samlet set forbedres feedback bade indefra og udefra. Over tid indarbejdes en mere grund-
leeggende fleksibilitet 1 tilpasning og justering af livsprocesserne.

V1 har en mulighed for at treene bevidst opmarksomhed pa henholdsvis evnen til opspend-
ing og afspaending. Forst at genkende denne komplementere dynamik, derpa opleve begge
samtidig og derfra opha@ve enten-eller og abne en spraekke til bade-og.

De stadige organiske og automatiske skift mellem de to grene barer i sig en mulighed for
optimering gennem refleksion. Selve den refleksive proces kan trenes som gearskift. Udgangs-
punktet er at genkende sympaticus og parasympaticus. Ved indanding aktiveres sympaticus
— ved udanding aktiveres parasympaticus.

Nar traumatiske begivenheder ikke afklares, blwer de ved at pavirke vores daglighy ... overveldende
oplevelser kan blive ved at pavirke en pd mange forskellige mader. 1 stedet for at placere skyld eller felde
dom, skal du vere venlig mod dig selv. “Tag hensyn til dine kropsfornemmelser; dine folelser og de billeder
der dukker op.

— Siegel
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Livsprocesser orienterer sig via forskellige former for polaritet — spaending/afspaending, tiltraekning/
frastedning, lyst/ulyst, plus/minus, varme/kulde, lys/marke osv.
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NEUTRALITET

GEARSKIFT

SYMPATICUS
SNOILVdINASYHYd

GEARSKIFT — en syntese mellem sympaticus og parasympaticus

De stadige organiske og automatiske skift mellem de to grene baerer i sig en mulighed for optimering
gennem refleksion. Selve den refleksive proces kan treenes som gearskift. Udgangspunktet er at gen-
kende sympaticus og parasympaticus. Pa den baggrund er det muligt at opdage en tredje form, som er
en bevidst integration af essensen af de to grundformer:

Fra sympaticus hentes kvaliteten af et opmaerksomt fokus og fra parasympaticus indgar tillidsfuld dben-
hed, som tilsammen skaber et integreret konstaterende vidne — en dben neutral opmaerksomhed. S&
lzenge balancen kan holdes, det vil sige, at man hverken favoriserer den ene eller den anden side, er det
muligt i hgjere grad at veere vidne til det, der foregar.



GEARSKIFTE @VELSER

Vi eksusterer @ nuet. Fortid og fremtid er mdder at vere pd nu. — Maturana/ Varela

Musik

Vi bruger systematisk musik til gearskifte, som stemningsskabende lydtapet, 1 musik-lytte-
grupper og til fest. Vi leener os op ad historisk erfaring, moderne forskning, egne erfaringer
og gleden ved musik. Musik har traditionelt veeret anvendt som et terapeutisk redskab siden
oldtiden. Nyere forskning og erfaring med brug af musik for eksempel til autister, psykisk
handicappede og adferdsvanskelige unge, peger pa musikkens gunstige effekt. Med afset
1 Danmark har MusiCure-programmets banebrydende forskning og erfaring med brug af
specialdesignet musik til anvendelse pa hospitaler vist nye veje og sat nye standarder.

Et traumatiseret menneske er saret 1 kroppen, folelserne, relationelt og i selve opmark-
somhedsfunktionen. Der er altsa tale om en mangesidig og kompleks svackkelse af krop og
sind. Vejen tilbage til en hel og integreret personlighed gar omkring en raekke forskellige
delomrader, som understotter hinanden og tilsammen over tid far livet til at heenge sammen
igen. Musikkens sprog taler direkte til kroppen og folelserne og kan derfor medvirke til at
skabe ro og afspending 1 det nuverende ojeblik. Via dette foreges vagenhed og opmaerk-
somhed, som er kernekvaliteter 1 selve regenererings- og lerings-processen. En gruppes
faelles oplevelse af musik kan bygge bro og skabe fellesskab. Det er, hvad gearskifte ogsa er.
Vi udnytter musikkens abnende, afspandende og folelsesfokuserende kvaliteter til at skabe
lydrum, der pa samme tid skaber ro, samklang og opmarksomhed. Musik indgar pa den
made som stotte til egentlige leringsprocesser.

At bryde traumets dynamik med sma gearskift

Fastlasningen 1 traumets dysfunktionelle dynamik farver virkelighedens oplevelser. Den trau-
matiserede ser virkeligheden 1 ethvert nu gennem fortidens ‘traumebriller’. Fra traumets his-
toriske epicenter bolger energi og folelsesskelv tilbagevendende og skaber brudflader 1 nutid
—1igen og igen. Traumet vedligeholdes 1 nutid gennem de systemiske dysfunktioner og alle de
deraf afledte symptomer. Det optimistiske er, at det ikke hele tiden behover at vere sadan.

—)—)



I psykoedukation undervises der fx i traumers dynamik og hverdagsudtryk. Det klargores, at
de mange symptomer er forstaelige og normale reaktioner, de bagvedliggende voldsomme
begivenheder taget 1 betragtning,

TRIN 11 at trene det at bryde traumets dynamik handler om at kunne fa viden og forstaelse,
der kan afmystificere og normalisere.

TRIN 2 handler om at kunne identificere og genkende traumers mange udtryk og frem-
treedelsesformer 1 hverdagslivet. Stress/arousal som urovekkende, opspandende energibol-
ger 1 kroppen, der giver spaendinger, smerter, sovnleshed, mv. Tilbagevendende angstfyldte
billeder og dremme — irritabilitet og vrede. Desorientering og undgaelsesadfaerd. Opgivelse
og depression. Og alle mellemformerne.

TRIN 3 handler om at trene forskellige opbyggelige gearskift: a. At kunne marke sin krop
— og bevidst slappe af’ gennem fokus fx pa 5-10 dybe andedrag. b. At kunne orientere sig 1
tid — dvs. fx at kunne genkende en positiv situation/kvalitet fra NUTIDs-livet og tilsvarende
genhuske 2-3 ressourcefyldte situationer fra FORTIDen. c. At kunne finde noget/nogen,
der er tillid til. d. At trene afspending ved jevnlige fodbade og fodmassage.

Nar ovenstaende gearskift-treening er en systematisk og tilbagevendende del af arbejdet
med rehabilitering som forudsatning for psykoedukation, er det herefter muligt at ga til trin 4.

TRIN 4 handler om at arbejde med sma situationer, direkte nar/hvor traumet viser sig. Den
traumatiserede fortaeller fx om stress/arousal 1 kroppen (eller den fag-professionelle observerer

0g sporger ... ).



Eksempel: Hassan fortaller, at han har uro og spandinger 1 kroppen. Socialradgiver Gitte
sporger Hassan, om han kan sette lidt flere ord pa og anerkender herefter, at han ‘genkender
og beskriver’ symptomerne. De taler om, at han tit har det sadan. Gitte forteller herefter
Hassan, at det er muligt at lave en ovelse, hvor han kortvarigt bryder denne uro, fx ved at
huske gearskifte-ovelsens fokus pa andedrattet. Hun foreslar ham at folge andedrettet lang-
somt ind og ud 3-5 gange. Og derefter at acceptere, at uroen vender tilbage.

Det er vigtigt, at disse sma interventioner er enkle og korte, og at indstillingen som udgang-
spunkt er, at symptomerne vender tilbage igen. Man kan ikke ‘keempe’ med sympaticus!!! Man
kan komplementere med parasympaticus (dbenhed, accept, empati), og man kan bringe en
metakategori fra sympaticus 1 spil, nemlig opmarksomt fokus.

Nar denne trening 1 at bryde traumets dynamik med sma gearskift bliver en vane, sa far den
traumatiserede en oplevelse af at fa noget af kontrollen over sit eget liv tilbage.

Den fag-professionelle vinkel er derfor selvindlysende pa: Opmarksomt fokus, anerkendelse,
positivt reformulerende, afspending.

On the basis of our knowledge of lwing systems and our knowledge of the ways in which organisms are
organized, we can define health as a state of optimal self-regulation. Healthy organisms are thus organ-
wsms which — while constantly interacting with the surrounding environment — are capable of maintain-
ing a suitable internal balance. The healthy organism is capable of reacting in biologically, psychically,
and behaviorally suitable ways in accordance with given contexts and conditions. The healthy organism
encourages us to behave in ways that are beneficial to our internal balance.

— Bobby Zachariae





