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Af samme forfatter:


Affective Inquiry


– en praktisk guide til effektiv og udviklende kommunikation




Fra hjertet tak til dem, jeg lært så meget fra:


Vivian, Stèphano og Antonia


Jeg er dybt taknemlig for al den støtte, jeg har fået i forbindelse med tilblivelse


af bogen af Dorte Christiansen og Bente Adler. Uden jer ville bogen


ikke være det, den er i dag. Jeg vil også give en stor tak til min ven Lars


Ahlberg for idéer til og praktisk udførelse af bogens mange figurer.





Forord


Vore følelser er med os døgnet rundt. Hele livet.


Følelserne mærkes, leves og udtrykkes igennem kroppen. De lever i børn og unge - voksne og ældre. Følelser er en nærværende del af livet hos alle mennesker. I hele verden. Men hvorfor har vi følelser? Hvad er følelsernes funktion? Hvad kan vi lære af dem? Og hvorfor er følelserne livsvigtige? Det er nogle af de temaer, som denne bog kredser om.


Bogen er både enkel og dybdegående. Den har et helhedsorienteret perspektiv på krop, emotion og kognition og har fokus på det selvorganiserende princip, der har betydning for alle levende organismer.


Bogen forbinder derfor neuropsykologi og emotionsforskning med et kropsligt og udviklingspsykologisk perspektiv. Den giver her et sammenhængende billede af menneskets indre univers og viser samtidig gennem hverdagsnære fortællinger en praksisnær udviklingsvej. Bogens evolutionære perspektiv på hjernens opbygning giver også et nuanceret billede af de emotionelle og følelsesmæssige processers dynamik, funktion og forstyrrelser. Her belyses både sorg og glæde, angst og vrede - og kærlighedens særlige kraft. Læseren kan derfor både få indsigt i det emotionelle system og de muligheder og udfordringer, det kan skabe i menneskelivet - herunder også konsekvenserne ved emotionelle traumer.


Forfatteren viser dog også, hvordan helende og terapeutiske integrationsprocesser kan udfolde sig over tid. Her fortælles der også om, hvordan vi kan understøtte udviklingsprocesser hos os selv og andre. I den forbindelse præsenteres også den særlige kommunikationsmetode Affective Inquiry.


Bogen kan varmt anbefales, da den også bidrager med et sjældent udfoldet kropsligt perspektiv, der vidner om forfatterens mangeårige erfaring med supervision, uddannelse og psykoterapeutisk praksis. Her har jeg også selv haft fornøjelsen af at lære af Martin igennem vores mangeårige samarbejde.


Bogen kan give indsigt og inspiration til alle, der gerne vil forstå Emotioner af Liv i deres egen tilværelse. Bogen kan også med sit teoretiske vid og praksisnære cases give inspiration til professionelle, der arbejder inden for pædagogiske, psykologiske og terapeutiske områder.


God læselyst.


Helle Winther


Lektor, ph.d. i dans, bevægelsespsykologi og danseterapi, Københavns Universitet. Eksamineret Danse- og bevægelsespsykoterapeut.


Forfatter og redaktør på bl.a. bøgerne: ”Kroppens sprog i professionel praksis”, ”Bevægelsespsykologi” og ”Fodfæste og Himmelkys - undervisningsbog i bevægelse, rytmisk gymnastik og dans.”





Indledning


Vi kender dem rigtig godt – følelserne – det er dem, der skaber variation og dynamik i livet. De er med i livets højdepunkter, når det går godt, og når livet gør ondt. De skelner ikke mellem rig, fattig, køn eller etnicitet, vi har dem alle sammen, og de tager ikke hensyn til, hvad vi egentlig synes eller vil. På trods af deres allestedsnærvær er de fleste af os alligevel ikke så godt bekendt med dem. Følelserne lever deres eget liv, mens de ”smitter af” på vores liv. Deres eksistens kan til tider opleves som en udefrakommende kraft, som vi må rette os efter og følge eller lukke af for, hvis altså vi kan det.


På trods af den enorme påvirkning følelserne har på vores liv og livskvalitet, er der meget lidt forståelse for deres egentlige funktion. Hvorfor findes de? Hvad laver de? Hvad skal de bruges til? Og kan vi lære noget af dem? Både i det daglige liv og i litteraturen ser det ud til, at det, vi føler, enten er behageligt, ubehageligt eller neutralt. Hvis en følelse er neutral eller behagelig, så skal vi klø på med livet. Hvis følelsen er ubehagelig, så skal den laves om eller fjernes. Særligt de ubehagelige følelser anskues ofte som udefrakommende forstyrrelser, der ikke har nogen værdi, mens behagelige anses for at være en gave. Men med denne ”intuitive” og fejlagtige forståelse af, hvad følelserne er og kan, går vi glip af en vigtig dimension i livet. Følelsen og det, vi føler, er en central og livsvigtig proces og funktion i mennesket. Ved at undgå eller glemme følelserne mister vi kontakten til os selv. Følelserne er den direkte kontakt til det liv, der bevæger sig gennem os.


Denne bog giver svar på spørgsmålene: Hvad er en følelse, og hvor kommer den fra? Hvad er følelsens funktion, og hvilke konsekvenser har den for mennesket? Bogen går i dybden med følelsernes fysiologi og viser, hvor grundlæggende følelserne er for menneskets liv og livsproces. Følelserne er en refleksion af og feedback på menneskets livsproces; de er oplevelsen af den menneskelige organismes naturlige affektive og emotionelle responsprocesser. Det, vi føler, fortæller os om vores indre tilstand – hvordan vi har det, hvordan livet bevæger sig gennem os og udleves. Følelserne er samtidig med til at forme den person, vi er, og kontakten til dem giver automatisk kontakt til den del af os, som vi kalder ”jeg” eller ”mig selv”. De er kontakten til det, vi kalder vores kerneselv, vores unikke, individuelle livsproces.


Bogen henvender sig til dig, der er interesseret i at forstå menneskets liv og adfærd og den følelsesmæssige proces, der ligger til grund for, hvordan vi oplever og forholder os til os selv og vores omverden. Enten af personlig eller professionel nysgerrighed, fordi du er fascineret af at lære om livet og de mekanismer, der styrer vores adfærd.



Overblik


For at forstå følelserne, de bagvedliggende emotionelle og affektive responser og deres funktion, berører indholdet mange facetter af mennesket. Bogen vil muligvis vende nogle af dine faste overbevisninger på hovedet. Den er bygget på og tager sit udgangspunkt i en række tværgående forskningsfelter, bl.a. hjerneforskning, specielt forskning inden for det felt, der går under fællesbetegnelsen interpersonel neurobiologi – Interpersonal neurobiologi, neuroaffektiv forskning, emotionsforskning, evolutionær psykologi samt viden og erfaring fra forskellige terapeutiske traditioners indsigter i menneskets psykologiske dynamik.


Bogens opbygning dækker bredt: fra en forståelse af menneskets grundlæggende biologiske livsprocesser til et nuanceret billede af de emotionelle og følelsesmæssige processer, deres dynamik, funktion, forstyrrelse og efterfølgende konsekvenser.


I kapitel 1 beskrives det selvorganiserede princip, der styrer alle levende organismer. Det er den autonome proces, der ligger til grund for den menneskelige organisme, og for hvilken følelser er et udtryk. Det er dette selvorganiserende princip, der har muliggjort det samordnede, komplekse menneskelige liv. Det er samtidig i forstyrrelsen af denne proces, vi finder årsagen til de fleste problemer, som mennesket oplever.


I kapitel 2 redegøres der for hjernens opbygning og funktioner. Bogens evolutionære perspektiv på hjernens opbygning lægger grunden til forståelsen af de emotionelle og følelsesmæssige processer. Det er et perspektiv med tre evolutionære udviklingsniveauer, der dels klargør livsprocessens udvikling, dels forklarer stabiliteten og fleksibiliteten i menneskets centrale proces – overlevelsen. Efter beskrivelsen af hjernens evolutionære anatomi skiftes der fokus til kroppen, emotionerne og kognitionen; alle tre områder i organismen, som er forbundet evolutionært.


I kapitel 3 ser vi nærmere på den fysiske krop og på, hvordan det biologiske liv har en tendens til selvorganiseret at forme sig i generelle strukturer og funktioner, fra den enkelte celle til den fysiske menneskelige krop. Hvordan en i mennesket grundlæggende livsproces manifesterer sig i det biologiske fysiske, og hvordan denne livsproces bliver ved med at manifestere sig i kroppens homøostatiske proces, der regulerer kroppens indre miljø og udfolder sig via de såkaldte vitalitetsaffekter. De er den aktive del i organismens overlevelses- og udviklingsprocesser, der autonomt sørger for den fysiske krop.


I kapitel 4 vender vi blikket mod den relationelle del af den menneskelige organismes homøostatiske system – det emotionelle system. De emotionelle responser, vi oplever, såsom angst, vrede, sorg, glæde, kærlighed er i deres natur kropslige processer, der udtrykkes i og gennem kroppen. Det emotionelle system og de emotionelle udtryk er en videreudvikling af det kropslige homøostatiske system og dets responsprocesser. Deres grundlæggende opgave er fysisk overlevelse, men de er også en del af og hjælp til os i vores relationelle interaktioner. I kapitel 5 diskuteres de grundlæggende emotioner – angst, vrede, sorg, glæde, kærlighed – indgående, herunder deres funktion, dynamik og udtryk. Der vil i kapitel 6 være en udforskning af andre affektive responser og emotionslignende udtryk som f.eks. seksualitet, skam og skyld. Udtryk, der på forskellige måder ligner de grundlæggende emotionelle udtryk, men – som vi vil se – ikke er det.


I kapitel 7 vender vi blikket mod kognitionen, den bevidste og ubevidste proces, der registrerer, husker og gør os i stand til at forholde os til os selv og omverdenen. Den selvbevidste kognition muliggør, at vi kan abstrahere fra, iagttage og stoppe de kropslige processers udtryk, deriblandt de emotionelle udtryk. Det er med denne evne, vi kan lyve for os selv om, hvordan vi har det, som f.eks. at tillade ikke at mærke, at vi er kede af det eller vrede. I dette kapitel vises det også, hvordan det, vi kalder den frie vilje, i virkeligheden er iagttagelsen af autonomt aktiverede responser. Vi bestemmer ikke, hvad vi skal, vi gør automatisk det, vi har lært er det sikre for os, og fortæller derefter os selv, at det er det, vi vil. En mekanisme, der udfordrer vores forestilling om, at vi bevidst bestemmer over vores liv.


Kapitel 8 handler om selve følelsen. Den, som man ofte forveksler med de emotionelle responser. Følelsen er oplevelsen af kroppens autonome responssystem, vitalitetsaffekterne og emotionerne. Følelsen giver os mulighed for at følge organismens autonome homøostatiske responsprocesser og fungerer derfor som bindeled mellem krop og selvbevidsthed. Det er følelsen, der binder mennesket sammen i en bevidst helhed.


I kapitel 9 fokuserer vi på personligheden, som er den enhed af individuelt organiserede adfærdsmønstre, vi i dagligdagen definerer som den, vi er. Personligheden grundlægges og udvikles fra tidlig alder og er afhængig af en indfølende omsorgsgiver, der kan hjælpe barnet med at rumme eller regulere de affektive og emotionelle responser. Hvis dette ikke sker, vil det resultere i forstyrrelser i det emotionelle system, som har negative konsekvenser for personlighedens udvikling. Dette medfører, at organismens naturlige responser fremover vil opleves som truende, og personligheden vil forsvare sig. I kapitel 10 ser vi på de forsvarssystemer, der dannes, som bliver en integreret del af personligheden, og som er med til at definere os. De forskellige typer af forsvarssystemer gennemgås, deres dynamik klarlægges, og vi undersøger, hvad der skal til, for at de skal kunne opløses. Derefter, i kapitel 11, ser vi nærmere på kerneselvet, der er personlighedens kilde.


I kapitel 12 diskuteres det emotionelle traume, dets dynamik og konsekvens. Vi gennemgår den menneskelige organismes tre autonome forsvarsstrategier. Disse bruges i truende situationer og bliver grundlæggende for personlighedens forsvarssystem, hvis de ikke opløses efter aktivering.


I kapitel 13 sætter vi fokus på integrationsprocessen; den proces, hvor de emotionelle udtryk, vi tidligt ikke er blevet mødt i, får mulighed for at blive integreret i personligheden. Ved at forbinde os med integrationsprocessen vil vi automatisk begynde at regulere og integrere dem igen. Det er en proces, vi kan følge og støtte ved hjælp af en forståelse for følelsens integrerende dynamik og den affektive cyklus, emotionens naturlige, dynamiske form.


I kapitel 14 ser vi på, hvordan den terapeutiske emotionelle integrationsproces udfolder sig over tid. En proces, der ofte starter af nød og kan opleves som ubehagelig, fordi personen er i en eller anden type af krise, men som over tid udvikler sig til en udfoldelse af positive, livsfremmende emotionelle processer som glæde og kærlighed. Ved fokus på denne del af integrationsprocessen forstærkes den psykologiske modstandskraft, og vores evne til at forholde os til emotionelt hårde tider forbedres.


I kapitel 15 skifter vi fokus og ser nærmere på, hvordan vi kan facilitere den emotionelle integrationsproces hos os selv og andre. Med udgangspunkt i sindets tre integrerende kvaliteter – nysgerrighed, empati og nærvær – skaber vi den grobund, integrationsprocessen har brug for. Med kommunikationsmetoden Affective Inquiry har vi et kraftfuldt værktøj til at følge integrationsprocessen og intervenere, når forsvaret stopper processen. Fordi integrationsprocessen er en kropslig proces, kan kroppen også involveres i den. Ved at fokusere på og facilitere den stoppede emotionelle bevægelse i kroppen kan vi støtte en fortsat integrationsproces, og med forståelse for angstens manifestation i kroppen og relationen kan vi intervenere på en hensigtsmæssig måde.


I kapitel 16 opsummerer vi de emotionelle dynamikker og stiller skarpt på, hvordan manglende emotionel integration forårsager mange af de besværligheder, vi oplever i livet. Kriser og problemer kommer af indre konflikter, og ved at udtrykke og integrere den emotion, der er holdt tilbage, opløses det, vi troede var problemet. Bogens vigtigste budskab er, at menneskets biologisk funderede livsproces i form af emotioner altid autonomt vil søge sit udtryk, og hvis emotionerne holdes tilbage, så opstår de besværligheder, vi ofte oplever på vores vej gennem livet.





DEL I


MENNESKET


- ET LEVENDE SYSTEM





Kapitel 1



Det selvorganiserende princip


Mennesket er en organisme, dvs. et levende system, der er styret af iboende autonome responsprocesser. Vi har i princippet ikke brug for en viljestyret bevidsthed og medfølgende adfærdskontrol for at overleve. Det levende system registrerer, hvad det har behov for, og aktiverer selv en hensigtsmæssig adfærd.


En stor del af menneskets adfærd og ageren i verden er forankret i autonome mekanismer, medfødte såvel som indlærte, der ligger uden for individets egen kontrol. Disse mekanismer betyder, at der i grunden hverken er brug for et styrende ”jeg”, eller at vi reelt har ét. Bevidstheds- og emotionsforskningen peger i retning af, at vi dybest set ikke har så meget at sige i forhold til vores adfærd, og at vi ofte heller ikke har et reelt ”frit valg”, når vi træffer beslutninger.1 Denne påstand står i skarp modsætning til den oplevelse, vi mennesker har af at være selvstændige individer med en fri vilje. Og udfordrer vores stærke overbevisning om, at det er os, der bestemmer, og at vi gør det, vi vil. Det åbner samtidig op for en række nye perspektiver og indsigter i forståelsen af menneskets liv og adfærd.


Mennesket er det, systemteorien kalder et komplekst selvorganiseret system. Det systemiske perspektiv er, at et systems adfærd bestemmes af, hvordan dets dele er organiseret, samt af deres indbyrdes forhold til hinanden.2 Systemets indre organisation og funktion både skaber og påvirker dets specifikke adfærd. Dvs. at systemet som helhed er større end blot summen af dets enkelte dele (1+1=3). I naturen findes mange eksempler på denne synergieffekt. F.eks. når grundelementer kombineres på tværs og danner forskellige molekyler med helt specifikke og individuelle egenskaber. To brintatomer og et iltatom giver vand (H2O), mens to brint- og to iltatomer giver brintoverilte (H2O2). På samme måde er mennesket en organiseret enhed, men med et meget større antal dele, der interagerer via utallige forbindelser og niveauer. Som mennesker er vi de dele, vi består af, men samtidig så uendeligt meget mere end det.


En grundlæggende kvalitet i det komplekse selvorganiserende system er, at udviklingen altid bevæger sig mod en højere systemisk effektivitet. Evolutionen er en konsekvens af denne naturlige systemiske proces. Den er en konsekvens af det levende systems konstante stræben efter en øget integration af de dele, der indgår i systemet, og af systemets interaktion med omgivelserne. Jo større kompleksitet og integration et system har, desto mere stabilt og fleksibelt er det i forhold til påvirkninger og forandringer i det indre og ydre miljø.3 Bevægelsen mod større kompleksitet og integration betyder, at alle systemer befinder sig i en kontinuerlig justerings- og forandringsproces, som dermed udgør et grundprincip for deres væren.


Udviklingen af systemet sker i skæringspunktet og i interaktionen med omgivelserne. Det selvorganiserede system indgår i læringsprocesser med andre systemer, og begge udvikler sig gennem løbende feedback fra hinanden.4 Ved hjælp af interaktionen lærer systemet at udfolde sine muligheder og sit potentiale. Processen kan sammenlignes med barnets opdagelse og mestring af livet, før det har lært mentalt at forholde sig til det. En ”trial and error”-proces, hvor barnet responderer på omgivelserne, får feedback, lærer af dette, justerer udtrykket, responderer på ny osv. Barnets naturlige respons i forhold til behov og potentiale møder i omgivelserne muligheder og begrænsninger. I dette grænseområde finder det levende systems livsudfoldelse sted. Gennem en gensidig og interaktiv dans med det ydre miljø justeres udtryk i forhold til den feedback, der modtages. Det er en udvikling uden kamp, uden forbehold, hvor livet naturligt finder sin vej i forhold til en større helhed. Dette er den mulighed, mennesket har, men som det – som vi vil se – af forskellige årsager ofte afskærer sig fra.


Som del af en systemisk helhed udfylder alle systemer en specifik funktion i det overordnede system, de indgår i.5 Alle systemer er en uundværlig del af en større helhed. Brinten i H2O har værdi, fordi den bliver en del af det vand, den er med til at skabe, og vandet har værdi qua sin funktion i det økologiske system osv. For mennesket som levende system betyder dette, at vores ”eksistensberettigelse” er betinget af forholdet til de andre systemer, vi indgår i. Vores værdi findes gennem vores systemiske rolle og relationelle interaktioner med f.eks. familie, venner eller andre sociale konstruktioner. Et spændende perspektiv, idet det er i den relationelle interaktion med omgivelserne, at personligheden skabes for at blive en integreret del af samme. En proces vi vil komme nærmere ind på senere.





1. Harris, 2012, Libet, 1993


2. Bertalanffy, 1969, Laszlo, 1996


3. Siegel, 2012


4. Carroll, 2012


5. Laszlo, 1996





Kapitel 2




Hjernen


– et perspektiv på menneskets udvikling


Hjernen, dens opbygning og funktion, er et skoleeksempel på et komplekst selvorganiseret system. Læren om hjernens evolutionære udvikling og funktionsniveauer giver os en grundlæggende forståelse af menneskets indre dynamik og ydre adfærd. Funktionsniveauerne udgøres til dels af en række selvbevidste processer, dels af et væld af autonome omstillinger, som vi deler med reptiler og andre pattedyr. Det er i interaktionen mellem funktionsniveauerne, mellem de bevidste og de autonome processer, at det, vi kalder psykiske forstyrrelser (og lignende problemer, mennesket oplever), opstår. Ved at forstå denne dynamik kan vi afhjælpe disse problemer og finde vejen tilbage til indre balance. Vi kan også i hjernens evolutionære udvikling og dynamik se, hvordan der ikke er nogen klar adskillelse mellem krop, emotion og kognition, men at de hver især er en del af en levende, sammenflettet helhed, der interagerer og påvirker hinandens funktioner og processer.


Hjernen er et informationsbearbejdende system med en ekstrem kompleksitet. Den indeholder milliarder af neuroner (hjerneceller) og måske trillioner af forbindelser mellem disse neuroner. Hjernen er et elektrokemisk netværk, hvor information transporteres fra ét neuron til et andet over den lille afstand imellem dem, som kaldes den synaptiske kløft. Informationsudvekslingen sker via elektriske nerveimpulser i neuronerne og ved hjælp af signalmolekyler, neurotransmittere, fra ét neuron til et andet.6 Dens struktur er et netværk af sammenkædede neuroner, der i form af biologiske forbindelser eller ledninger spænder mere end 100.000 km. Neuronerne forbindes og former det, man kalder neurale netværk, hvorfra al menneskelig adfærd udgår. De mindre neurale netværk kombineres i hjernen og former tilsammen større netværk. Disse udgør funktionsmoduler, der tager sig af mere komplekse opgaver i organismen. F.eks. er ansigtsgenkendelsesmodulet en samling af neurale netværk, der bruges til den – for os – vigtige opgave at huske og genkende kendte ansigter. Modulerne kombineres sidenhen for at blive en del af større systemer – f.eks. det visuelle system – der igen er en del af det perceptuelle system osv.7 Hjernen er altså i sig selv et komplekst selvorganiserende system, en opbygning af system på system, der i sin helhed udgør den hjernekapacitet, vi har.


Hjernen er udviklet ”nedefra og op” over millioner af år. Fra at kunne udføre basale funktioner til at mestre mere komplekse opgaver. Den består af hierarkisk funktionelle niveauer, hvor de højere, viljebestemte og mere indviklede anlæg er i stand til at hæmme de lavere og ikke-viljebestemte.8 Hjerneforskeren Paul MacLean har i sin teori om den tredelte hjerne opdelt hjernens organisering i tre niveauer. Hvert niveau repræsenterer et kvantespring i menneskets evolutionære udvikling. Forestillingen er, at hjernen består af tre lag, der gennem millioner af år kontinuerligt er videreudviklet af den tidligere mere basale struktur.


Det inderste og mest grundlæggende lag i hjernen er reptil- eller krybdyrhjernen. Oven på denne er den ældre pattedyrshjerne udviklet, og som det sidste og yderste lag ligger den nyere pattedyrshjerne.




[image: ]


Figur 1: Paul MacLeans tredelte hjerne





MacLeans teori har fået kritik for at simplificere hjernens opbygning og funktion. Hjernens funktion er ikke klart opdelt i adskilte niveauer, hvor ét niveau tager sig af én funktion, og et andet tager sig af en anden, som denne teori kan synes at give udtryk for. Den er heller ikke i realiteten udviklet lag på lag. Den menneskelige hjernes funktioner er langt mere sammensatte, og de processer, den udfører, sker oftest i et komplekst samarbejde, der involverer flere dele og niveauer af hjernen samtidig. Hjernen arbejder både med en horisontal integration mellem højre og venstre hjernehalvdel, og med en vertikal integration af MacLeans ”evolutionære niveauer”.9 Det ser f.eks. ud til, at den højre hjernehalvdel er dominant i forhold til vores sociale og emotionelle funktioner og evner, og at den venstre er dominant i forhold til vores kognitive evner. For at forstå dynamikken og ubalancerne i den menneskelige bevidsthed og adfærd kan den simplificerende opdeling af hjernen i tre evolutionære niveauer ikke desto mindre være til stor hjælp.


I anatomien benævner man Macleans tre evolutionære niveauer i hjernen hjernestammen, det limbiske system og cortex – også kaldet hjernebarken.


Macleans reptilhjerne har sit center i hjernestammen. Det er den tidligst udviklede og dermed også den mest primitive del af hjernen. Sommetider inkluderes også mellemhjernen, hypothalamus og thalamus i reptilhjernen. Thalamus er kroppens vigtigste omstillingscenter for sensoriske signaler fra kroppen til resten af hjernen. Informationen fra eksempelvis øjnene går først til thalamus, inden den fortsætter til bl.a. den occipitale cortex, hvor den bearbejdes, så vi forstår, hvad vi ser. Til reptilhjernen hører også det autonome nervesystem, der forgrener sig igennem hele kroppen. Denne del af hjernen kontrollerer bl.a. de grundlæggende biologiske overlevelsesfunktioner, homøostasen, vores drifter og basale bevægelsesimpulser.10 Reptilhjernens funktioner er genetisk forprogrammerede og autonome, hvilket gør dem driftssikre og samtidig meget svære bevidst at påvirke eller forandre. Reptilhjernen er den fysiske krops manifestation i hjernen. Som navnet indikerer, ”deler” vi denne del af vores hjerne med reptilerne. Denne del af hjernen er fuldt udviklet ved fødslen.


Den ældre pattedyrshjerne har sit anatomiske center i det limbiske system, hvis opgave det er at vurdere og respondere på social og emotionel information. Det limbiske system styrer emotioner, indlæring, hukommelse og social adfærd.11 Den kaldes den ældre pattedyrshjerne, fordi det er den del, struktur og funktion, vi har fælles med andre pattedyr. Det limbiske system er ansvarlig for et væld af funktioner, fordelt på forskellige dele af den. Amygdala koordinerer og styrer vores adfærd, advarer os ved trusler og aktiverer det autonome nervesystem ved behov for emotionel respons. Hippocampus organiserer vores hukommelse, både den emotionelle og den, der holder styr på tid og rum.
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Figur 2: Hjernens anatomi





Oversigt over hjernens anatomi ift. MacLeans tre evolutionære niveauer:


hjernestammen, det limbiske system og cortex eller hjernebarken.


Hypothalamus oversætter bevidste oplevelser til kropslige processer, og den orbifrontale cortex gør det muligt for os at kunne påvirke de ellers autonome processer i det limbiske system.


Det limbiske system er ikke fuldt udviklet ved fødslen. Det udvikler sig fra fødslen hierarkisk fra at varetage først primitive funktioner til mere komplekse. Det er her, det emotionelle system udfoldes og successivt øger barnets evne til at opleve, udtrykke og – som det sidste – stoppe det emotionelle udtryk. Systemet har en kritisk udviklingsperiode fra fødslen og til barnet er ca. 18 måneder, hvor dets udvikling er under stærk indflydelse af det omsorgsgivende miljø.12 Denne periode er særlig vigtig for personlighedens grundlæggende udvikling.


Den del af hjernen, der udvikles sidst, er den nye pattedyrshjerne, også kaldet hjernebarken. Den er først færdigudviklet i den tidlige voksenalder og er center for de højere mentale processer som f.eks. sprog, opmærksomhed, perception og ræsonnement.13 Den centrale del af hjernebarken er det præfrontale cortex, der genererer beskrivende viden og forståelse om os selv og omverdenen. Det er denne del, vi bruger til vores kognitive tankeprocesser og selvbevidsthed. Hjernebarken, eller cortex, er groft opdelt i følgende områder og funktioner: Den frontale cortex, hvor den præfrontale cortex befinder sig. Her har vores evne til bevidst bevægelse også sit center. Den parietale cortex er center for integrering af sanseinformationer. Den temporale cortex indeholder det sproglige center i hjernen og er involveret i processen at udvinde mening i det, vi ser og hører. Den occipitale cortex er det visuelle center i hjernen og indeholder det meste af det visuelle cortex.



Hjernen og overlevelse


Hjernens grundlæggende funktion er at sikre organismens overlevelse. Uden liv ingen organisme. Beskyttelse og opretholdelse af livet har højeste prioritet. Med evolutionære briller ses hver videreudvikling af et funktionelt system som en naturlig forlængelse af systemet og som en udvidet ”forsikringspolice” for overlevelse. Overlevelsesfunktionernes fleksibilitet øges med hvert udviklingsniveau.14 Det betyder, at organismens responsevne i forhold til omgivelserne øges. Hvor reptilhjernen har sit fokus på biologisk overlevelse, er den ældre pattedyrshjerne videreudviklet til at forholde sig til social overlevelse, og med den nyere pattedyrshjerne har vi desuden fået en evne til udvidet social overlevelse. Hvert udviklingsniveau har også sine egne udviklede responsstrategier over for en ydre livstrussel. Man kan sige, at reptilhjernen gør, at vi spiller død for at overleve; den ældre pattedyrshjerne, at vi slås eller flygter; og den nyere pattedyrshjerne planlægger og sørger for, at den truende situation ikke opstår. Hvis den alligevel opstår, har den nyere pattedyrshjerne udviklet sociale evner til at kommunikere sig ud af situationen. Hvert niveau bruger sin øgede kompleksitet og fleksibilitet for at overleve/løse den truende situation, der er opstået. Denne opbygning – fra basale til mere komplekse funktionsniveauer og over– levelsesevner – giver sig også udtryk i, hvor let eller svært vi har ved at forandre de processer, respektive niveauer styrer. Det grundlæggende funktionsniveau i reptilhjernen består af automatiske, ikke-forandringsbare processer og handlingssekvenser. Det er den basale biologiske funktion og overlevelse, der er i fokus. Af sikkerhedshensyn er forandring og bevidst kontrol (og derved risiko for fejl) ikke muligt. Vi kan heldigvis ikke bestemme os for at holde op med at trække vejret eller stoppe vores hjerte, hvis vi en dag har det lidt skidt. I den ældre pattedyrshjerne og det limbiske system finder vi en blanding af autonome, ikke-forandringsbare og fleksible adfærdssekvenser. Den emotionelle hukommelse, der udløser de emotionelle responser, har en vis fleksibilitet, hvilket betyder, at vi for så vidt kan lære og aflære, hvilke situationer og personer der skal ses som en trussel. Om end det er en proces, der tager tid.


Den nyere pattedyrshjerne er mest åben over for forandring. Her er vores responsfleksibilitet stor, hvilket muliggør, at vi kan forandre vores måde at tænke og forholde os til skiftende omstændigheder på. Det er meget enkelt for os at tænke anderledes om en specifik situation og mentalt at forstå noget nyt. Dette betyder dog ikke, som vi senere vil se, at vi i virkeligheden har en fri vilje og agerer uafhængigt af organismens autonome adfærd.


Hjernen og dens opdeling i de tre evolutionære niveauer sikrer os en stabil og fleksibel overlevelsesevne. Princippet er, at hvis et senere udviklet niveau ikke kan fjerne en eventuel trussel, så vil et tidligere niveaus processer træde til, helt uden at vi bevidst skal gøre noget. Sagt på en anden måde: Hvis ikke vi kan beskytte os selv med cortex’ bevidste funktioner, vil autonome processer blive aktiveret. Man kan kalde det en autonom, indbygget standardindstilling for højest mulige sikkerhed. Det vil vi se nærmere på senere i bogen.


For at udvide forståelsen af hjernens tre evolutionært udviklede niveauer og deres individuelle dynamik og interaktion vil vi se nærmere på det system, de funktionelt er knyttet mest til og styrer i mennesket. Det er kroppen, emotionerne og kognitionen.
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Kapitel 3




Kroppen


Den fysiske krop er i særdeleshed et levende, selvorganiserende system, og dens primære opgave er at understøtte livsprocessen. En opgave, der udføres uafhængigt af bevidstheden, og som vi dagligt tager for givet. I dette kapitel vil vi se nærmere på, hvordan kroppens væld af komplekst forbundne systemer og undersystemer styrer store dele af vores adfærd. Det overordnede formål er at bevare og fortsætte det liv, som kroppen er et udtryk for. Denne intelligente og selvstændige livsproces udfordrer samtidig det tænkende menneske ved ikke altid at gøre det, vores vilje gerne vil have den til.


Menneskets krop er resultatet af en evolutionær udvikling, der går mange milliarder år tilbage. I sin grundlæggende opbygning består kroppen af de samme bygningsdele som alt andet organisk liv på planeten. For alt – fra de mindste encellede livsformer til små flercellede organismer, dyr og mennesker – gælder det absolut primære og grundlæggende princip: at beskytte og opretholde selve livet. Man kan sige, at livet først og fremmest tager sig af sig selv.


Den menneskelige celle er en kompakt, klart afgrænset og i sin oprindelse funktionelt selvstændig livsenhed. Den første ”ægte” celle i evolutionen kaldes en eukaryot-celle. Med sin afgrænsede krop, skelet (kaldet cytoskelet), hud, der afgrænser (cellemembran), organer med specifikke funktioner (f.eks. organeller) og hjerne (cellekernen med cellens DNA) lignede denne celle i sin generelle opbygning og funktion mennesket.15 Eukaryot-cellen havde ét formål: at leve og overleve. Dens adfærd var at finde, indtage og transformere næring til energi, bortskaffe restprodukter og bruge energien til at finde ny næring.16 Den levede og overlevede således qua relationen mellem omgivelserne og dens egne indre funktioner. Den enkle celles livsformål var at vedligeholde og beskytte sit eget liv uden en abstraherende bevidsthed til at styre sin adfærd.


Efterhånden fandt disse selvstændige, tidlige ur-celler sammen og udviklede sig til flercellede organismer, der med tiden igen udviklede sig til planter, dyr og mennesket. I den flercellede organisme bliver cellen en del af et fællesskab med andre celler. Den tildeles en rolle, en slags speciale, og skaber sammen med andre celler en større organisme. Den bliver en del af en større krop, der beskytter den, men som den samtidig er afhængig af. Hvis kroppen dør, så dør den enkelte celle også.


De grundlæggende funktioner og adfærden hos den flercellede organisme er den samme som i den enkelte celle. I udviklingen fra den selvstændige ur-celle til simple, flercellede organismer til pattedyret og mennesket øges kompleksiteten i organismens opbygning. En øget kompleksitet, der leder til nye funktioner og en mere facetteret adfærds- og overlevelsesevne. Cellerne bliver afhængige af hinanden men bliver samtidig bedre beskyttet i fællesskabet med andre i den større organisme. Processen ligner til forveksling den sociale præmis, som mennesket på én gang tilhører og er afhængigt af. Tilknytningen til den sociale gruppe øger vores overlevelsesmuligheder, samtidig med at vi netop i relationen med gruppen bliver mere sårbare.


Kroppens autonome livs- og overlevelsesproces kaldes homøostasen. Dens primære funktion er at sikre, at de optimale indre livsbetingelser er til stede, således at livsprocessen opretholdes og udvikles. Homøostasen har til opgave at opretholde en balance i kroppens indre miljø inden for de grænser, der er kompatible med dens optimale livsbetingelser.


Dette er en ekstremt fintfølende og kompleks proces. Først aflæses kroppens niveauer, og når en afvigelse fra det optimale registreres, aktiveres en korrigerende respons. Denne respons består i at genskabe det optimale niveau igen, enten ved at tilskynde en form for handling eller ved helt at stoppe en – for organismen – igangværende negativ proces. F.eks. vil homøostasen ved en for høj kropstemperatur sørge for, at kroppen begynder at svede eller gispe og herved genskabe et acceptabelt temperaturniveau. Et andet eksempel kan være, når blodets iltindhold falder, og kuldioxidniveauet stiger. I sådan et tilfælde vil kroppen begynde at trække vejret dybere, samtidig med at hjertet vil pumpe mere energisk.


Kroppens evne til med udsøgt præcision og hurtighed selv at forholde sig til og dernæst justere ved udfald er både forunderlig og tankevækkende. Hvis mennesket ved hjælp af sine bevidste ressourcer skulle forholde sig til alle disse informationer og tillige justere den aktivitet, der er nødvendig for at forblive i den optimale homøostatiske zone, ville det ikke overleve.



Affekter


De justerende handlinger, der udløses i den homøostatiske, selvregulerende proces kaldes for affektive responser eller affekter. I den homøostatiske regulering ser vi to typer af affektive responser: vitalitetsaffekterne og de kategoriske affekter. Vitalitetsaffekterne er en del af den beskrevne indre kropslige regulering, og de kategoriske affekter er et andet ord for de emotionelle responser, som vi vil se nærmere på i næste kapitel. Sammen udgør de den aktive del af vores homøostatiske vurderings- og responssystem. De er de autonome responser, der udløses ved en afvigelse fra det indre miljøs optimale livszone.17


Vitalitetsaffekterne er den symfoni af liv og livsbevægelser, vi kommer i kontakt med, når vi tillader os at fokusere på kroppen og mærke efter. De er de justerende responser i kroppens homøostatiske selvopretholdende feedbacksystem, som aflæses af hjernen og bevidstheden.18 Oplevelsen af vitalitetsaffekterne er ofte flygtig og kan bedst beskrives med ord som: bølgende, intens, koldt, varmt eksplosiv, pulserende etc.19 Vitalitetsaffekterne er det homøostatiske systems autonome livsudtryk, der kontinuerligt justerer indre ubalancer og udfolder livet. Udover reguleringen af den indre ligevægt ser vi også vitalitetsaffekter, der bevirker, at mennesket aktivt opsøger det, som kroppen har brug for. Når vi responderer på f.eks. sult eller tørst og aktivt søger mad eller vand, er det således også et responsudtryk for den homøostatiske overlevelsesmekanisme.20 Den indre regulering af kroppens ligevægt får dermed en betydning for menneskets adfærd og sociale interaktion, idet vitalitetsaffekterne har direkte indvirkning på den måde, hvorpå vi udtrykker os selv og relaterer til omverdenen.


Kroppen er et kompliceret, finindstillet og ikke mindst autonomt mesterværk af organisation. Dens fornemste opgave – at forvalte og forsvare livet – udføres uafhængigt af bevidstheden, og denne proces ligger til grund for de næste niveauers udvikling – emotionerne og kognitionen.
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Kapitel 4




Emotionerne


De kategoriske affekter – bedre kendt som vores emotioner – og det emotionelle system er videreudviklede dele af den beskrevne homøostatiske selvregulering. Emotionerne kaldes ofte i daglig tale for ”følelser”. Der er dog en stor forskel på disse to begreber, som er afgørende for forståelsen af de emotionelle og følelsesmæssige processer. Emotionerne udgør kroppens autonome responsprocesser, og følelserne er oplevelsen af disse. Følelser er med andre ord den oplevede bevidsthed om den emotionelle respons.21 Alt dette vil vi beskæftige os meget mere med senere i bogen.


Emotionerne er biologisk indbyggede responsprocesser på udefrakommende stimuli. De er forprogrammeret langt tilbage i vores evolution og spiller en regulerende rolle i at opretholde indre balance og sikre organismens overlevelse. Deres opgave er at sikre livets bevarelse og give os en større adfærdsfleksibilitet, når vi relaterer til det ydre miljø. Responsprocessen er i sig selv neutral, hverken positiv eller negativ. Den udfylder blot en funktion, hvis formål er at sikre organismens opretholdelse. For at bevare det naturlige flow i det homøostatiske system er det væsentligt, at en aktiveret emotion også bliver udtrykt. Hvis dette ikke sker, vil det resultere i forstyrrelse af det emotionelle system og påvirke oplevelsen af livet i negativ retning. Forstyrrelsen vil medføre negative konsekvenser i kroppen, hvor den – udover at påvirke balancen i det homøostatiske system – vil have indvirkning på kognitionen, vores perception og tanker. Et forenklet eksempel er, hvis vi ikke udtrykker den vrede, der automatisk aktiveres, når nogen overtræder vores fysiske grænser. Da kan den tilbageholdte emotionelle respons forårsage en spændt nakkemuskulatur. Den spændte muskulatur smerter og gør os trætte og irritable, hvilket påvirker vores evne til at tænke klart og forholde os ordentligt til andre mennesker. Det emotionelle system har således en afgørende indvirkning på den måde, vi oplever og dermed også bedømmer kvaliteten af vores liv på. I dette kapitel vil vi udforske emotionerne, deres funktion og hvorledes de påvirker andre dele af den menneskelige organisme.


Flere af neurovidenskabens og emotionsforskningens ledende forskere har konstateret, at det er i forstyrrelser af det emotionelle system, vi finder årsagen til og muligheden for at afhjælpe de fleste psykologiske og sociale konflikter og problemer.22 Det gælder både daglige småstridigheder eller personlige udfordringer og sværere personlighedsforstyrrelser med ødelæggende konsekvenser for mennesket og dets omgivelser.



Det emotionelle system


Processerne i det emotionelle system interagerer med og involverer flere niveauer i hjernen. Det emotionelle system har sit hovedcenter i det limbiske system, men det inddrager også hjernebarken og hjernestammen i sine processer. Meget af den fysiologiske forskning i det emotionelle system – særligt i forhold til frygt – er udført med dyr som forsøgsobjekter. Det skyldes, at ligheden mellem visse pattedyrs og menneskets neuroanatomi er meget stor, og at det ser ud til, at alle pattedyr gennemgår de samme emotionelle processer.23 Det betyder dog ikke, at vi oplever dem ens, men at dyrenes adfærd på dette område minder om eller er den samme som menneskets.


Allerede i 1872 beskrev Charles Darwin emotionerne i sin bog ”On the Expression of the Emotions in Man and Animals” og definerede det, han kaldte for de universelle emotioner. På sine rejser opdagede han blandt befolkningerne en række fælles emotionelle ansigtsudtryk, der alle udtrykte den samme indre oplevelse og budskab på tværs af menneskerace og kultur. Han konkluderede, at emotionerne var medfødte og almenmenneskelige, og at ansigtsudtrykkene fungerede som en non-verbal kommunikation af indre oplevelser og intentioner. Emotionsforskningen i dag følger i Darwins spor, og man taler generelt om seks grundlæggende emotioner: vrede, angst, sorg, glæde, overraskelse og afsky.24 Alle andre emotionelle udtryk har rod i disse seks grundemotioner og er enten variationer af lavere eller højere intensitet eller en sammenblanding af flere af dem.


Den amerikanske fysiolog Walter Cannon var i starten af 1900-tallet en af de første til at udforske den automatiske respons, der sætter den menneskelige organisme i alarmberedskab, når dens liv eller sikkerhed trues, kendt som kamp/ flugt-responsen. Cannons forskning var starten på etableringen af vores forståelse af det autonome nervesystems funktion ved den emotionelle aktivering. Han forskede i fordøjelsessystemet hos dyr og opdagede, at når et dyr var stresset, forstyrredes dyrets fordøjelse i en sådan grad, at bl.a. den muskulære bevægelse, der transporterer fordøjet føde, ophørte. Han anså stressen for at være en autonom nødrespons, og denne opdagelse førte til, at han begyndte at forske i nervesystemets rolle i den respons, vi i dag kalder kamp/flugt-aktiveringen.25 Cannon afdækkede bl.a., at disse nødresponser formidles af det sympatiske nervesystem, hvis primære opgave er at omdistribuere energi. Dvs. sende energi til de områder – muskulatur og organer – der er aktive i nødsituationer, samt væk fra muskulatur og organer, der ikke er absolut nødvendige i situationen. Han viste dermed, at den emotionelle respons er en måde, hvorpå den menneskelige organisme (og andre pattedyr) enten forbereder sig på en forventet situation eller tilpasser sig en opstået situation.26



Emotionens funktion


Det emotionelle system er et evolutionært tidligt udviklet og i mennesket forprogrammeret adfærdsresponssystem, der autonomt sikrer organismens overlevelse i en truende verden. Systemets funktion er todelt. Dels har det til opgave at sikre vores fysiske overlevelse, og dels er det et relationelt system, der regulerer vores sociale relationer. At tilhøre en gruppe øger vores sikkerhed og overlevelseschancer, og det relationelle tilhørsforhold fungerer derfor som en slags udvidet livsforsikring.


Som beskrevet tidligere i afsnittet om kroppen er automatiske overlevelsessystemer og mekanismer en grundlæggende forudsætning for alle levende væsener. Det emotionelle systems opgave er også delvist at bevare og sikre livet gennem fysisk beskyttelse i forhold til det ydre miljø. Aktiveringen af en emotion og dens fysiologiske respons har altså til formål at beskytte organismen. Responssystemets autonomi sikrer den hurtighed, der er nødvendig. Den forprogrammerede adfærd er vores garanti for, at vi ikke midt i en truende situation skal behøve at stoppe op for at regne ud, om en situation er farlig og dermed spilde værdifuld tid. I stedet kan vi respondere uden at tænke. Kamp/ flugt-responsen i truende situationer er et pragteksempel på denne for-programmering, hvilket vi vil se nærmere på senere.


Det emotionelle system er også bygget til at facilitere social og relationel adfærdsjustering og dermed overlevelse. Darwin beskrev det emotionelle system som et kommunikationssystem mellem mennesker. Gennem emotionelle udtryk viser vi hinanden, hvordan vi har det, med henblik på at udløse en specifik respons og adfærd hos modparten. Dels for at sætte en grænse for andres adfærd, som når vi viser vrede; dels for at understøtte den sociale lim, der holder os sammen i et fællesskab, som når vi viser kærlighed.


Fællesskabet er af største betydning for mennesket og andre pattedyr. Evolutionært set medfører det at være en del af en gruppe, en familie eller anden social kreds en større fysisk sikkerhed og overlevelsesmuligheder. De relationelle mekanismer i det emotionelle system bevirker derfor, at vi søger sammen med andre i grupper, og forhindrer os i at skilles fra den gruppe, vi tilhører. F.eks. aktiveres sorg, hvis vigtige personer adskilles fra vores gruppe. Det emotionelle system påvirker os også til at indgå i en tæt relation med et andet menneske, så vi kan skabe de bedste forudsætninger for en familie og for reproduktion og videreførelse af vores liv.



Emotionernes fysiologi


Emotionernes mål er at aktivere muskulaturen og bevæge kroppen i forhold til en ydre kontekst. For at forstå denne kropslige proces og dens konsekvenser skal vi se nærmere på emotionernes fysiologi.


Det limbiske system er det område i hjernen, hvor det emotionelle system har sit fokus. Det er her, at behovet for en emotionel aktivering opfattes, og her starter aktiveringen. Fra det limbiske system kommunikeres den specifikke emotionelle aktivering til resten af kroppen ved hjælp af hovedsageligt to biologiske systemer: nervesystemet og det endokrine system (hormonsystemet). Disse to systemer arbejder sammen og komplementerer hinanden i den emotionelle proces, hver med sin specifikke funktion og opgave. Sammen er de med til at gøre den emotionelle respons lige så kraftfuld, effektiv og vedholdende, som situationen kræver. Den emotionelle respons er det, vi kan kalde en global tilstand i organismen. Det vil sige, at den aktiverer, fokuserer og sætter retning for hele organismen.27
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