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Af Jorgen Olsen

EN ‘BETRAGTNING’ OM, -----
----- MIENTAL UDVIKLING OG
-=== AT NN DET GODT.

INDLEDNING

Indledningsvis ger jeg op med de mange professionelle behandlingstilbud, som vi omgiver os
med. Det er for fattigt som samfund og borgere. Vi skal i langt hgjere grad til at kunne hjaelpe os
selv og hinanden. Blot den mindste ekstraordineere haendelse i livet, og straks skal der tilbydes
‘psykologhjeelp’. Stop, Stop, Stop. Jeg kan slet ikke forholde mig til, at det overhovedet kan vaere
til gavn i hovedparten af de mange tilfeelde. --- Sa jeg er standset op, og har vurderet pa mange
af de faktorer jeg selv har gjort brug af, ikke mindst gennem de seneste ar. -- Langsomt udviklet
hen over tid, med sma skridt og efterteenksomhed.

Det hele er begyndt med min egen terapi ved bl.a. at feerdes i naturen. Jeg har stort behov for at
faerdes i skove og ved sger og strande. Mine favoritter er Rold Skov og Rebild Bakker. Desuden
holder jeg af vestkystens kraftige og barske natur, ligesom Limfjorden har sin helt szerlige plads.
Tidligere har jeg yndet at ligge i telt eller holde med campingvogn i disse omrader. Jeg leerte
stilheden og roen at kende, og fandt betydningen heraf i mit indre. Den indre fred og ro, det
‘afstressende’, gav mig en erkendelse af, at kunne praesterer meget mere, kunne klare starre
udfordringer, og fik opbygget en starre tillid til eget formaen.

Men det var kun begyndelsen. Jeg har arbejdet videre med udvikling af det 'at have det godt’. At
skabe egen disciplin i egen mentale tilstand. En kreevende opgave og udvikling. --- Jeg er slet
ikke feerdig med det. --- Jeg udformer nu et grundlag for at ‘ga videre’, sammen med andre med
tilsvarende @nsker og behov. --- Og sa er jeg naet til den erkendelse, at idegrundlaget kan have
et langt starre perspektiv, end det tidligere har forekommet mig. --- S& nu sg@ger jeg samarbejde
om et videre forlgb, for virkelig at fa afprevet mulighederne og perspektivet heri. ---

Jeg kalder projektet for Mental Udvikling. Ordet ‘Mental’ er et latinsk ord, og er begrebet for det
der samlet vedrorer ‘bevidsthedslivet, det sjeelelelige/psykiske, og det andelige’ i mennesket og
dets liv. -- Men til en helhed hgore ogsa kost og motion. Det hedder med et fremmedord ’holisme®,
eller i legeverdenen Holitisk medicin. Det er den antagelse, at komplekse faktorer udger en
helhed, som ikke blot kan udstykkes i enkeltdele. --- Jeg gor op med, at selv de mindste elementer
i vort liv skal have specialister pa hver sit omrade for at hjelpe. -- Vi skal selv gore noget ! -- Det
har jeg gjort gode erfaringer med. Nu som aldre, har jeg maske aldrig haft det bedre pa mange
mader. Jeg foler mig ‘yngre‘ end tidligere. Herunder med fysiske og dndelige kraefter, jeg ikke har
haft de sidste 10 til 12 ar. Kan det jeg har opnaet bruges af andre, vil det gleede mig meget. -- Jeg
har arbejdet med det alene som selvhjeelp, eller ‘selvudvikling’ som jeg hellere vil udtrykke det.
Jeg indser dog med det jeg har opnaet, at selvudvikling med en hjselpende funktion (der maske
kan hjalpe hinanden), abner nogle muligheder der mangler at blive afprovet i praksis. --
Perspektiverne kan veere at kunne forebygge sygdomme, eller direkte at afhjselpe allerede
opstaede sygdomme og lidelser. Lidelser der kan vaere vanskelige at finde arsag til, og dermed at
lgse. Afvaenning, smerter, selvveerdsmangel, personlige problemer der har brug for ‘selvstyrke’,
herunder at hjaelpe mennesker med overveegt i at samle kraefter til egen medvirken til losning, eller
mennesker med belastende folelsesmaessige forhold, der i saerlig grad kraever at kunne ‘koble’ fra.

Udgangspunktet for mig er ‘bevidsthed’. At fa trukket mest muligt frem fra sin ‘underbevidsthed",
frem til ‘det bevidste’. D.v.s. at fa skabt 'bevidsthed’ om, hvorfor ‘man’ teenker og mener det ‘man’
gor og hvorfor det er sadan. Og hvorfor ‘man’ f. eks. har den adfaerd ‘man’ har. --- S& mange
muligheder tror jeg ligger i det jeg vil tale naeermere om.
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Udgangspunktet :
Af de eksisterende enkeltstaende hovedelementer i behandling naevner jeg fglgende :

Psykologi skal neevnes som den fgrste. Den i dag maske mest anvendte behandlingsform.
Psykologi er et greesk ord, der betyder laeren om psyken (eller sjeelen). Der har veeret
betragtninger om menneskets psyke siden oldtiden. Men fra midten af 1800-tallet begyndte der
en mere videnskabelig udvikling, og inden vi nadede 1. Verdenskrig, var der tegnet et
videnskabeligt grundlag, som stadig anvendes i hovedtraek. En af de mest kendte og méaske
mest betydningsfulde forskere, var nok Freud og de personer der samlede sig omkring ham,
bl.a. Jung. Freud var dog ophavsmand til den retning der kom til at hedde psykoanalyse. --- |
dag er der en meget bred vifte af psykologiske retninger, og nye opstar. Som hovedlinie i de
kendte opdelinger kan naevnes personligheds- og udviklingspsykologi, kognitions- og indlzerings
psykologi, socialpsykologi etc.

Psykoanalse som omtalt ovenfor, er en psykologisk teori og psykoterapi, grundlagt af Sigmund
Freud omkring 1890. Den har gennemlevet en betydelig udvikling gennem de forlgbne hundrede
ar, og er vel nok den mest udbredte psykologiske retning. Jeg har tillagt Freuds betragtninger
om mennesket og dets udvikling fra fedsel til grav, som en ‘forstaelig’ og ‘anerkendende’
betragtning. --- Psykoterapien er fortrinsvis til psykiske lidelser, men i sammenhaeng med stgrre
erkendelse af, at psykologiske faktorer har betydning ved mange lidelser, har den
psykoterapeutiske samtale faet en sterre opmaerksomhed i den almindelige laegepraksis, som
en mulig sammenhang med den fysiske lidelse der er aktuel.

Hypnosen kan ses som et element af den oprindelige psykoterapi. Dog har det eksisteret siden
oldtiden. --- Der er tale om en bevidsthedstilstand, som hverken er sgvn eller vagenhed, men
hvor viljens styring delvist overtages af en anden person, ‘hypnotisgren‘. Jeg er ikke i tvivl om, at
hypnose kan have betydning for nogle mennesker, men selv afskyer jeg den og finder den ‘lidt
uhyggelig’. --- Men det er en behandlingsform der skal omtales og vurderes i projektets
sammenhang.

Meditation er en fordybelsesform, der i sin dybeste anvendelse minder mere om sgvn og
hypnose, end at vaere vagen. Det handler om eftertanke, overvejelser og grublen. Man renser
sin bevidsthed for sanseindtryk, teenkning og erindringer, og for den meget gvede med stor
treening, kan den mediterende opna stor selvkontrol over sin egen krop. Det kendes bl.a. fra
‘fakiren’ der kan ligge pa f.eks. spidse genstande. --- Men meditationens i enkelthed og i
uprofessionelle form, ser jeg som anvendelig i den indledende del af det emne og projekt der her
er tale om, i ‘Mental udvikling‘. Til at finde ro i sindet, styre sine sanseindtryk, sin taenkning og
opna en tilstand af fuldstaendig afslapning. | sammenhgeng skal neevnes Yoga, der er beslzeegtet
hermed. Begge med indisk oprindelse. Meditation fra Buddhismen og Yoga fra Hinduismen.

Seksualiteten. Som forleengelse at psykoanalysens grundelementer om mennesket som
seksuelt vaesen, skal der her vaere et afsnit for sig selv om dette emne. Det er meget modstrid
vor kultur at omtale det. Det bryder normer. Men hvorfor ikke vedkende sig det faktum, at vi
mennesker, ligesom andre levende vaesner pa jorden, har en seksualitet som bestemmer meget
i vor adfeerd og hele liv. At der i vor krop til stadighed produceres hormoner ud fra vore
kenskromosomer, og som pavirker vor adfeerd etc., ja lige fra fgdslen og til alderdommen eller
daden. -- Vi skal forholde os til det. -- Og nar vi leere det og erkender det, s& er det en god
begyndelse pa at forandre ting i vort eget liv. For vi er bundet af en opdragelse og kultur, vi ikke
kommer ud over, uden ’bevidsthed’. Vi skal ikke ‘flippe ud’. Det var 70’ernes og til dels 80’ernes
reaktion. Det skal vi ogsa leere af. Vi skal prove at tage det 'afslappet’ og ‘bevidst’, og finde en
‘begavet’ made at takle det pa.

Omkring seksualiteten er udviklet det der hedder seksualvidenskab, videnskaben om
menneskets seksualitet, d.v.s. de biologiske, psykologiske og sociologiske sider af seksualiteten.
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For mig en erkendelse af, at det er et omrade med seerlig viden og ekspertise til fortsat udvikling,
som jeg her, blot traekker nogle praktiske elementer fra, bl.a. udvalgt ud fra betragtningen om ‘at
vaere menneske’.

At forholde sig til vor seksualitet, har haft mange forskellige former gennem tiden, ja al tid i
menneskets historie. | vor egen kultur har vi ikke mindst tilbage fra ‘udflippets’ tid i 1970’erne,
set en udvikling i ‘nudismen’, nagenheden, Det vaere sig negenbadning eller nggenkultur i stgrre
grupper bl.a. nudistlejre etc.. ‘Nudisme’ er et latinsk ord der betyder nggenhed. Benaevnes ogsa
som ‘naturisme’. Det blev en bevaegelse der gik ud pa at mades i friluftsliv for som det hed, at
samles om en ’'sundere’ levevis, med den malsaetning at finde et ’naturligt’ forhold kennene
imellem. Det har vaeret én made at ‘frigare’ sig pa, i bestraebelserne pa ’bevidsthed'. -- Det er sa
ikke min stil at fglge det. Jeg har bl.a. den betragtning, at ’det naturlige’ er en illusion i
menneskelivet. Vor hjernes udvikling har givet os en ’styring’ over det oprindelig 'naturlige’. Jeg
vil hellere se det forlgb der har veeret, som et led i en udvikling. | det jeg vil med dette oplaeg, ser
jeg dog muligheden for at tage 'noget med sig’ ind i den personlige udvikling. F.eks. at opleve sig
selv nggen kan for nogle mennesker veere en god begyndelse, og at opleve sig selv i
sammenhang med andre sadan, kan om muligt veere en endnu bedre situation. --- | denne
sammenhaeng pastar jeg, at det at bryde ens egen ‘bluferdighed’ kropsligt, kan veere af
betydning for, at bryde andre normer i sit indre. Nemlig i det at bryde 'greenser’. Saledes ogsa
graenser for sine egen opfattelser, opdragelsen, dannelsen og kultur.

Fra en artikel sundhedsspecialisten Chris MacDonald har skrevet om og efter hans fars dad,
omtaler jeg eet af flere rad faderen efterlod til Chris. Eet af disse lyder: -- ‘At bruge mindst fem
minutter hver dag pa at ga nggen, savel inde som ude. -- Det skal efterlade en oplevelse af,
hvad man virkelig er, for ikke at glemme én ting, at nar det hele ender, er vi alle nggne‘. ---
Uanset faderens begrundelse vil jeg tilfgje, at ideen efter min opfattelse kan indeholder nogle
virkninger pa os, som kan medvirke til at fremme ens ‘bevidsthed’, maske alene ved at bryde
blufeerdigheden. At veere ’bevidst’ er et nggleord i den proces emnet handler om. At bryde
normerne der styre én, uden at teenke over hvorfor og hvordan det hele haenger sammen.

| denne sammenhaeng vil jeg ikke undlade at omtale laegen Seren Ventegodt, som netop
behandlede ud fra kenslige faktorer. Det var mig bekendt i saerlig grad kvinder, hvor maske
naesten halvdelen fik gode resultater i en ‘holistisk’ betragtning (helhed). Behandlingen blev
fagligt benaevnt 'Vaginal akupressur’. -- Der blev reageret kraftigt herpa. Fra min vurdering
maske pa grund af manglende paedagogisk og informativt forarbejde. Men med tillid og respekt
for en behandling jeg tror ber have mere opmaerksomhed. Reelt er det ud fra Freuds
betragtninger for mere end 100 ar siden. Sgren Ventegodt er dog stadig pa ‘banen’ trods de
haendelser der foregik. Nu som direktgr for ‘Forskningscenter for livskvalitet’ og som leder af
forskningsprojektet “Klinik for holistisk medicin, psykologi og sexologi®.

Bergring skal neevnes. Er det mon en del af vor seksualitet eller skal det ses i en anden
sammenhaeng ? Det lader jeg sta &bent. En ting star klart, at beraring har en meget betydelig
virkning pa ethvert menneske. Som et lille eksempel herpd kan naevnes en beretning der
handler om, at man havde lavet et fors@g pa et bibliotek, hvor bager blev ekspederet manuelt til
‘kunderne’. Fgrst pa ‘almindelig vis’ med at reekke bggerne frem. Det var ikke altid lige
tilfredsstillende for ‘kunderne’. Sa tillaerte man sig en meget let bergring nar man udleverede
bager m.m. Sa let, at ‘kunderne’ ikke oplevede det fysisk, altsa alene pa det ‘ubevidste’ plan. Det
viste sig, at alle nu syntes sa godt om ‘ekspeditionerne’, og at ‘man’ oplevede ‘ekspedienterne’
(medarbejderne) som meget venlige. ---- Hvor videnskabeligt det s& kan paregnes at veaere ved
jeg ikke, men beretningen forteeller noget om betydningen. ---- Bergring er for mig at se, en
meget vaesentlig faktor i det naerveerd der nedenfor kan komme pa tale, f.eks. med den ‘hjaelper’
der omtales. Men alene det at ‘bergre’ sig selv kan have en betydning. Prav selv. --- Saledes
antaget at veere et vaesentligt led i den videre udvikling af projektet.

Beveegelse -- eller motion om man vil. Ogsa dette omrade har sine ’eksperter’. Men lad os fa
det ned pa jorden. Selvfglgelig skal vi bevaege os, det er noget helt afggrende for helbredet og
for at ‘ha’ det godt’. Jeg taler her om at ga, labe, cykle, sveamme og meget andet af samme art.
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Der skal ikke veere tale om ekstreme praestationer, men dog altid sa meget, at pulsen ’kommer
op’. Jeg taler ikke specielt om at motionere for at tabe sig, men for at holde kroppen i god stand.
At falge sit blodtryk og kolesteroltal, er efter min vurdering vaesentlig.

Er man overvaegtig, kan det have afggrende betydning at 'tabe sig’. Men ellers behgver det ikke
at veere derfor man foretager sin motion. En blodtryksmaler kan vaere et godt hjeelpemiddel til at
folge sin tilstand, medens kolesteroltallet ma foretages hos en laege. Herfra kommer dog meget
varierende udlzegninger om tallets rette stgrrelse. Jeg er imidlertid kommet til den konklusion ud
fra 'de laerdes’ betragtninger, at et kolesteroltal pa mere end 4 ikke er til gavn, og at det ikke bgr
veere over 5. Genetiske forhold hos den enkelt, kan gare dette vanskeligt, men naeppe umuligt.
Medicin er en darlig lasning, men kan naturligvis blive ngdvendig.

Kosten. -- For ‘at ha’ det godt’ er det en forudsaetning at kosten er den rette. Her kan vi hjeelpe
os selv meget. Hovedernaering bar veere grontsager og groft brad, minimalt kedforbrug, iseer fra
‘firebenede’ dyr, som f.eks. okse-, fare- og grisekad. Men fra fierkrae og ikke mindst fisk, kan vi
hente veerdifulde naeringsstoffer. Meget oksekgd og til dels grisekad m.m., giver ofte en tung
fordgjelse og det til folge, at personen bliver ‘tung’ fysisk og andeligt. Desuden ogsé oftest med
rigelig dyrisk fedtindhold, det ‘farligste’ af al fedt. --- Fedtstof skal vi have, men helst fra planter
og fisk.

Jeg underkender pa ingen made eksperter. De kan give mange gode rad og medvirke til en
udvikling. Men i denne sag, handler det om selv at vurdere, og maske helst i samhgrighed med
gode venner og familie. --- | et feellesskab og samhgrighed ---

Herudfra handler det nu om at sammensaette alle disse elementer til en samlet helhed. At
udvikle det mentale og kroppen, for sammenlagt at styrke sig selv og fa det bedre. --
Heraf har jeg sammensat folgende indledende ovelser, med henblik pa en videre
udvikling, --- i samarbejde med enhver der vil medvirke hertil.

Den indledende gvelse.

For at kunne yde sit bedste, savel i det man vil udfere, f.eks. arbejde eller privat, eller som
udgangspunkt for at holde sin psyke og krop sund og rast, sa skal man kunne ‘finde sig selv’, og
finde ‘fred og ro’ i sig selv. Det er en mangesidet handling. Det er ‘holistisk’. Saledes en sum af
faktorer som omtalt under ‘udgangspunktet’ ovenfor. --- Men i denne sammenhaeng uden
eksperterne pa de enkelte fagomrader. Man skal selv ggre det. -- Det handler saledes farst af alt
om ‘bevidstheden’ omkring de mange faktorer, og at ‘sege’dem.

Det farste vi skal kunne er at ‘slappe af’. Det i sig selv kraever oftest en forberedelse. Maske
ligger man sig og hviler lidt, fgr det der fglger. At ga i bad, kan veaere et godt grundlag for den
afslappende proces.

Herefter kommer forste ovelse, der skal vise om emnet her, kan bringes videre til andre..
Saledes folgende:

A. Laeg dig pa din seng. Spred ben og arme ud til siden. Sgrg for at hovedet ligger godt og at
vejrtreekningen ikke forstyrres pa nogen made. Start med dybe vejrtraekninger.

B. Luk gjnene. Taenk kun pa at ‘slappe af’. | vort hoveder er der hele tiden tanker der florere.
Men ‘bevidstheden’ skal man fortreenge alt dette. Man skal ikke teenke pa andet end at ‘slappe
af'. -- Efter nogle minutter, skulle der gerne vaere sa meget ro i hoved og krop, at tilstanden
minder om 'meditation’. Der er ikke tale om alene at dyrke meditation, men blot hente elementer
herfra. --- Tegn pa at den gnskede fase er naet, maerkes pa andedraettet. Andedraettet minder
da om en sg@vn. Du bruger ikke din stemme, og holder gjnene lukket.
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C. Nar man ger dette alene, da prgv nu ‘at rere ved dig selv’ med den ene hand. Rer ved dig
selv sa langt du kan na i den stilling du ligger i. --- Prgv at opleve virkningen heraf. Ved
selvbergring, kan man ogsa opleve betydningen heraf. -- Faj den oplevelse til, at lade dig falde’
dybt ned i dit sengeleje, bare lade dig falde, falde, falde. -- Prgv forud at fgje glaedelige elementer
til din bevidsthed. At fgje ting ind i din bevidsthed som kan give gleede. Glaeden er vigtig. Med
gleeden skal det mentale (sindet) og kroppen opbygges. --- Bliv efterfglgende liggende stille i
situationen sa leenge du finder det rart.

D. Er du modtagelig for denne proces, vil du efterfglgende kunne opleve indvirkningen i dit
hoved og hele krop. --- Den oplevelse skulle gerne komme, for at der kan vaere grundlag for at
ga ind i et videre forlgb. Find ud af om du er modtagelig for denne form ? Hvis ikke i fgrste
omgang, sa prav igen og igen. Det kan vaere et spgrgsmal om gvelse heri.

Det videre, --- om ‘selvhjaelp’ med ‘hjeelper’ :

E. Jeg har ikke selv forsggt denne form, men danner mig et billede af, at hvis man er to om
processen, antager jeg at opna en yderligere effekt. Der skal vaere et naert tillidsforhold. Det i sig
selv kraever et forarbejde. Man kan forberede den egentlige proces, ved pa forhand at bearbejde
det der skal foregd de to imellem. Men under selve processen, ma kun ‘hjelperen’ tale.
Processen er som under 'den indledende gvelse' ovenfor. ‘Hjeelperen’ er nu den der taler, men
ud fra hvad der allerede forud er bevidst at tale om. Saledes ingen overraskelser der kan
forstyrre processen, ‘at slappe af’. Det kreever saledes ogsa en gvelse fra ’hjeelperen’. --

Selv ma du ingenting sige uanset hvad ‘hjeelperen’ siger. Men ‘hjeelperen’ bgr tale stille og roligt
til dig om ‘paene og sade’ ting, men kun ‘agte’ udsagn, aldrig noget der ikke kommer ’indefra’, for
blot at sige noget. Det kan f.eks. vaere at kunne ‘lide dig’, opleve en glaede ved at veere med, og om
at habe det kan glaede dig. Lad ‘hjelperen’ rare ved dig. Bergringen skal vaere meget let og fin og i
en harmoni de to imellem, med de ’‘graenser’ de aftaler indbyrdes. -- Der ma aldrig komme
seksuelle ophidselser frem i dette forlab de to personer imellem. Det vil skade hele processen.
Det skal samle sig om ‘bevidstheden’, saledes ogsa bevidstheden om dette forhold.

F. Hvis punkt E lykkes godt, anser jeg at en yderligere udvikling er mulig. Her skal der sa
arbejdes med indholdet, hvilket jeg vil afvente til mere erfaring foreligger fra flere deltagere i
udviklingen. Men jeg har den bestemte opfattelse, at afhjeelpning at visse lidelser kan vaere
mulig. Her gentaget som omtalt indledningsvis:

Det kan f.eks. veere afveenning af rygning, jeg vil antage er en mulighed som bgr afprgves. ---
Hertil maske smertestillende bearbejdelse. --- Maske for personer med mange uforklarlige
lidelser af stagrre eller mindre karakter. --- Maske mindre depressioner og lavt selvvaerd. --- Eller
blot det at 'fa det bedre’. --- Men det kraever ngje samhgrighed og forberedelse. --- Det er helt
ufarligt i den sammenheeng der her omtales. Derfor skal man vaere meget bevidst om, ikke at
udnytte en situation til ungdige eksperimenter, som kan kreeve saerlig ekspertise. --- Det er hjeelp
til selvhjeelp.

Jeg star saledes med de starste forventninger til denne form for selvhjeelp, og er naet til at ville
bringe andre ind i de muligheder der ligger. Nar jeg siger selvhjeelp handler det ogsa om, at en
eller flere er med. Séaledes en proces i et mindre feellesskab af personer man kender godt, eller
har tillid til. Gensidig tillid er her afgarende.

Det ma dog ikke komme til at ligne en ‘behandler’ som vi kender det fra autoriteterne (lager,
psykologer etc.). Det er netop et opger med autoriteternes anvendelse, pa noget man med stor
sandsynlighed selv eller sammen, kan udfare bedre. Jeg bensevner det derfor 'bearbejdelse’.

Alt dette og meget mere skal der tales mere om i et forhabentlig videre forlgb.

Jorgen Olsen (2010)



