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Forord


Nærvær er et vigtigt tema for alle, der arbejder med mennesker, og for alle der lever et hektisk liv. Nærvær i pædagogikken har taget et vigtigt pædagogisk tema op, som vi ofte overser eller ikke vægter så højt i travlhed med at skabe resultater, eller som vægtes højt af den enkelte men ikke synes at være inden for rækkevidde. Nærvær er en personlig evne som kan læres, og læseren får mange forskellige forslag til, hvordan man kan gøre det til en del af sin egen hverdag.


I bogen bliver nærvær belyst fra alle vinkler både personligt og pædagogisk med stor autenticitet og troværdighed igennem øvelser og vidensdeling, der dokumenterer forfatterens egen praksis med mindfulness og nærvær.


Bogen er meget anvendelig for det pædagogisk professionelle personale. Den bærer præg af stor faglig og personlig erfaring, der er beskrevet på en åben og indsigtsfuld måde og fyldt med værktøjer.


Opbygning af bogen og afsnittene giver en rigtig god indføring og forståelse af teoretisk og praktisk mindfulness og nærvær til et anerkendende børne- og læringsmiljø. Læseren får gode input til, hvordan man kan komme i gang og lykkes med at få nærvær i sig selv og sit arbejde.


Bogens eksempler tager udgangspunkt i forfatterens erfaringsmateriale inden for det pædagogiske felt. Jeg ser den som oplagt til alle former for pædagogiske uddannelser og som udviklingsstof for de faglige praktikere.


Pia Amaia Rangan. Lærer og pædagogisk konsulent





Indledning


Nærvær i pædagogikken handler om at skabe gode relationer. En god relation til sig selv indadtil, relationer mellem barn og voksen og børn imellem der bygger på interesse, empati og respekt, samt relationer mellem voksne til et gensidigt udviklende samarbejde.


Man skal kunne være i kontakt med sig selv for at være i kontakt med andre og en god kontakt opstår af personligt nærvær. Når fagpersonen det meste af tiden kan være til stede på en autentisk måde, kan det mærkes på relationen til børnene og i børnegruppen.


Børn og unge har brug for at lære at være til stede og i kontakt til sig selv. Det styrker robusthed og evne til at mestre de mange og forskelligartede krav om opmærksomhed. De udvikler sociale kompetencer, der er vigtige for såvel læring som personlig trivsel.


Bogen her handler derfor om, hvordan vi kan genoprette eller intensivere kontakten til os selv og andre. Læseren får viden om og øvelser til at mestre et sansemæssigt nærvær og et åbent sind, til at opfange signaler og respondere bevidst og opmærksomt på dem i arbejdet og samarbejdet med mennesker.


Vi kan knytte relationer til børn og voksne, som giver dem en oplevelse af at blive set og mødt med respekt, en man kan stole på, har lyst til at arbejde sammen med og er motiveret til at yde en indsats for. Opmærksomt nærvær øger vores evne til at aflæse børns og voksnes signaler ved at være til stede med en ikkedømmende indstilling med indlevelse og åbenhed.


Noget jeg har lært i mit arbejde som pædagog og institutionsleder, er, at drivkraften til og motivering for at børn og voksne udvikler sig optimalt personligt og fagligt, opstår gennem relationer man har tillid til. Voksne, som ser bagom børns uro, frygt og usikkerhed, som ikke vælter eller giver op, når barnet, den unge eller voksne endnu ikke har lært at vise respekt for sig selv og andre.


En der kan rumme, når børn ikke er i god kontakt med sig selv og ikke tror på sig selv, så de måske reagerer tilbageholdende eller aggressivt. Og voksne som kan hjælpe børn til at vende hjem i sig selv igen, når man har været ude af sig selv.


En stabil og engageret voksen der siger ja og nej med overbevisning og indlevelse, og som er tydelig og anerkendende i sit lederskab. En man kan være tryg ved og have tillid til. Voksne, der skaber trygge relationer, kan stille større krav og har mere goodwill på ”tage fejl – kontoen”. På den måde kan vi medvirke til at skabe et rum, hvor børn kan vokse personligt og fagligt og forberede sig på en uforudsigelig fremtid.


Mennesker har brug for at være en del af noget, der er større end sig selv, at have et positivt tilhørsforhold der hvor vi tilbringer en stor del af vores hverdag og at føle samhørighed med nogle vigtige andre.


På institutioner og skoler er fagpersonerne disse vigtige andre for børnene. Med deres rolle og autoritet har de indflydelse på og ansvar for at udvikle børnenes faglige og sociale færdigheder, deres selvtillid og selvværd.


De voksnes opmærksomme nærvær og stemning i samspillet med børn, påvirker børns følelse af at blive set og anerkendt eller det modsatte. Dette har betydning for deres trivsel, læring og tro på sig selv både i nuet og i deres voksenliv.


Med nærvær kan vi aflæse børn og opfange stemninger. Vi er synlige på en god måde, så de ved hvem vi er, og hvad vi står for. Ægte nærvær er ærligt og autentisk, det vækker tillid og tryghed hos børn og voksne, og medvirker til at børn føler sig forbundet med både de voksne og med børnefællesskabet. Følelsen af samhørighed og forbundethed spiller en væsentlig rolle for børns selvværd og opmærksomhed i læringsfællesskaber. Man kan koncentrere sig om undervisning og læringsaktiviteter, når man føler sig tryg og forbundet med nogle vigtige andre.


Nærvær betyder ikke, at man skal være 100 procent på i 6 - 9 timer om dagen, det betyder, at når man er på, så er man opmærksomt til stede i nuet og den aktivitet, der er i gang nu, uanset om det er i garderoben med flyverdragter, kunsten at folde en papir-flyver eller undervisning i matematik og fysik.


Med dette nærvær kan vi bedre se børnene og være sensitive overfor deres signaler, så vi kan hjælpe dem, på den måde den enkelte har brug for det, frem for en generel og automatisk måde, mens man er delvist til stede.


Min faglige og praktiske baggrund er et mangeårigt arbejde som pædagog og institutionsleder samt mit nuværende arbejde, hvor jeg holder foredrag og temadage samt faciliterer nærværsprocesser.


Mit mål med bogen er at bidrage med inspiration fra mindfulness og positiv psykologi til personlig trivsel og stressforebyggelse til en bedre hverdag for børn og voksne, samt at bidrage med et redskab til at bevare et anerkendende nærvær, også når man føler sig presset.


I min personlige praksis tager jeg afsæt i tanker og redskaber fra mindfulness og positiv psykologi som fundament til at udvikle et nærvær, der styrker pædagogiske kompetencer og kvaliteter.


Jeg anser nærvær for at være en fagpersonlig kompetence til at:




	Tage omsorg for sig selv, sin trivsel og glæde i arbejdet


	Tage ansvar for relationen til børn og unge ved at kunne aflæse det enkelte barn og afpasse sig selv i forhold til hver situation


	Tage lederskab for en positiv stemning i børnegruppen og klassen til et børnemiljø præget af samhørighed og omsorg for hinanden


	Være opmærksom på sin egen rolle i arbejdet med mennesker og i samarbejde, samt hvordan man skaber arbejdsglæde for sig selv og andre





Bogen henvender sig til fagpersoner både uddannede og ikkeuddannede lærere og pædagoger i skole og daginstitution samt deres ledere.


Bogen er sat op i fire dele:




	Personligt nærvær


	Nærvær til trivsel og overskud


	Pædagogisk nærvær


	Nærvær i samarbejde og kommunikation





I hver del er der eksempler fra praksis til at illustrere teksten og meditationer, refleksioner og øvelser, man kan vælge ud efter behov og interesse.


I forhold til at træne sit nærvær anbefaler jeg, at man først læser øvelser og tekster i del 1 og 2.


Derefter kan man vælge 1 – 2 meditationer/øvelser foruden åndedrætsøvelsen indtil man har udviklet en sund vejrtrækning, som er helt grundlæggende for at holde nærværet, når man er under pres.


I slutningen af hver del er der anbefalinger til hvordan man kan:




	Træne sit personlige nærvær


	Øge sin personlige trivsel og følelsesmæssige habitus,


	Bruge øvelser til børns nærvær i forskellige aldersgrupper – samt styrke ledelse af relationer


	Forbedre samarbejde og arbejdsglæde





De praktiske øvelser i del 2 og 3 kan bruges som inspiration til én selv. Nogle af øvelserne kan med fordel trænes i 6 uger, når man ønsker at integrere den kvalitet eller forandring, øvelsen handler om.


Vil man formidle eksemplerne på børneøvelser videre eller finde flere fra de kilder til øvelser, jeg nævner, er det vigtigt for børnenes udbytte, at den voksne selv har godt fat i øvelsen, før den bruges.
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Del 1. Personligt nærvær


Denne del handler om at være nærværende med os selv og i vores arbejde med mennesker, både når vi har overskud, hvor alt er godt, og når vi føler os pressede og i underskud. Nærvær og væren til stede i nuet er begyndelsen på en personlig rejse til at være sig selv og være til stede som den man er.


Dette nærvær bevirker, at man er til stede og virker tillidsvækkende. Man kan være sig selv, også selvom man oplever frustration og kaos i den kompleksitet, der er kommet ind i arbejdet med mennesker


Der er øvelser og refleksioner i løbet af del 1, og i slutningen har jeg lagt forslag til en serie, man kan følge for at optræne sit eget nærvær.


Nærvær er være helt til stede i nuet med accept af, at der sker noget i og omkring os, og vi kan sanse det uden at blive fanget i vurderinger og domme af de input vi får i løbet af en dag. Dermed kan vi være til stede i nuet.


Nærvær kan forstås som at være centreret og hjemme i sig selv. Det vil sige, at kunne mærke sig selv, sine behov og sine følelser, som en vigtig forudsætning for at kende og anerkende sig selv og udvikle ægte indfølingsevne.


Hvis jeg skal mærke mig selv og den anden, må jeg være nærværende, være til stede. Jeg kan sagtens være fysisk til stede uden at være nærværende. At være nærværende kræver en indre opmærksomhed og en indre stilhed. En form for stille koncentration i det indre og det ydre.


Det modsatte af at være hjemme i sig selv er at være ude af sig selv, eller fysisk til stede uden at mærke sig selv. Det vil sige at opmærksomheden kun er i hovedet. Man kan grundlæggende som regel være hjemme i sig selv, for i nogle situationer at være ud af sig selv, og overvældet af følelser man ikke kan håndtere i situationen, eller ved voldsomme begivenheder hvor man bliver rystet.


Er man robust og har en god jordforbindelse, genvindes balancen forholdsvis hurtigt igen. Nogle gange sker det i løbet af få sekunder eller minutter, at man lige mister fodfæstet, opdager det og finder balance igen, andre gange er der brug for lidt tid og eftertanke.


Jeg har et billede af nærvær med indre styrke og ydre ro som et bøgetræ, der står rodfæstet i jorden. Det står fast imod uvejr med en stamme, man kan læne sig op ad og en krone, der rækker op mod lyset, hvorfra bøgens nærende frugt gavmildt deles ud til mange dyr, til skovbunden, og til at små nye bøgetræer kan vokse op i læ af det voksne træ.


Sådan et bøgetræ beskriver ganske godt mange pædagoger, ledere og undervisere, jeg har mødt i mit arbejde. Da vi jo er mennesker, og selv bøgetræer kan vælte eller blive syge, har vi brug for at suge næring til at bevare en god kontakt med os selv i en travl hverdag. Desuden kan vores pædagogiske adfærd, trods de gode intentioner, være præget af erindringer fra egen opvækst, som dukker op fra det ubevidste, når vi er pressede, eller de skinner igennem i personlige holdninger. Derfor handler nærvær i pædagogikken om at være bevidst, anerkendende og nærværende i de pædagogiske relationer og det pædagogiske arbejde. En bevidsthed om være personlig, involveret og motiveret uden at bringe sit private miljø ind i arbejdet.


Nærvær kan trænes. I det hele taget kan evnen til opmærksomhed, nærvær, venlighed, samarbejde samt at lytte og samtale trænes. Det forudsætter bevidsthed og en vilje til at udvikle, til at bryde vaner og træne sig i at være til stede med hele vores væren.


Langt det meste af det, der sker på den pædagogiske arbejdsplads, er direkte afhængig af de mennesker, der er involveret, og disse menneskers tanker, følelser og handlinger - altså deres nærvær.


Fagpersoner i det pædagogiske felt er synlige og bruger sig selv som redskab i deres arbejde. Denne første del handler derfor om at etablere nærvær og autenticitet i sig selv og sit arbejde med mennesker og ”styrke sin stamme mod stormvejr”. For at være autentisk og være sig selv, må man kende sig selv. ”For at kunne skabe en ligeværdig og udviklende relation må den professionelle kende sig selv. Det kræver erkendelse af sine egne reaktioner at møde et andet menneske i en svær og kaotisk situation. Når kontakten med egne følelser og reaktioner er etableret og dermed bevidstgjort er det første skridt taget. Man er i god kontakt med sig selv. Nærvær i forhold til andre – børn unge og voksne starter altid med nærværet i sig selv. Man kan lettere genkende andres følelser og reaktioner, når man kender dem i sig selv”. (Jensen 2014)


For at hvile i sig selv må evnen til at være i nuet opøves ved at stoppe op og mærke kroppen og følelserne. Når vi mærker kroppen, er kvaliteter som kærlighed, tillid og medfølelse tættere på og fylder mere end frygt, tvivl og frustration.


Vi kender det fra følelsen af at være forelsket, og når man har brugt sig selv på en god måde. Der følger en lethed med i kølvandet, og man har god kontakt med omverdenen. Livet er godt. På en god dag er der balance i arbejde og privatliv, det er let at vise overskud, og man løser opgaver og udfordringer med lethed.


Det personlige nærvær handler om at finde en vis lethed, også på de mindre gode dage og være opmærksomt til stede i dette nu, med sensitivitet over for de børn eller voksne, man gør noget sammen med.


Spørgsmål til refleksion




Hvordan ved du, at du er nærværende?


Hvad oplever du som fordelen?


Hvorfor tror du, at du glemmer det?


Kan du se nogle ulemper ved at være nærværende?





Nærvær i travlhed


De voksne har mange forskellige opgaver som skal løses. I samspillet med børn og i undervisningen opstår der forstyrrelser, når flere børn ønsker opmærksomhed samtidig, og nogle råber højere end andre. I de situationer kan man forholde sig venligt og omsorgsfuldt til barnet og vise at man har set det måske med øjenkontakt og måske med ord, samt at man vender tilbage, eller at en anden vil hjælpe.


Sker det ofte, at man må afvise eller udsætte en bøn om hjælp og opmærksomhed, kan barnet få en oplevelse af ikke at have betydning for den voksne, men formår man at skabe en god kontakt med barnet og vise omsorg og interesse for det, når muligheden foreligger, kan man holde relationen intakt. Øjenkontakt og et lille smil eller et nik, sender et godt signal til barnet.


Neuro-videnskabsmand og hjerneforsker Richard Davidson om at bruge mindfulness i det pædagogiske arbejde: ”De voksnes nervesystem giver børnene en masse nonverbal information gennem tonefald, ansigtsudtryk og kroppens holdning. Der er en umiddelbar følelsesmæssig reaktion, og børnene ser det hele”.


Det betyder, at kvaliteten af den voksnes nærvær har væsentlig betydning for børns opmærksomhed og tryghed, derfor har det en høj prioritet og det vigtigste fokus i forhold til at skabe gode relationer og læring. Dette fokus er, før noget andet, afgørende for udbyttet af undervisning og samspil generelt.


Nærvær og kontakt handler også om, hvordan den voksne selv forholder sig til sin travlhed, og de mange som trækker på opmærksomheden. Dette hviler på en god kontakt med sig selv som menneske og styrke til at rumme - henholdsvis sige fra - over for en del af forstyrrelserne. Det vil sige, at man mærker sig selv, mærker hvad man vil handle på i forhold til for eksempel hverdagens travlhed, personlige konflikter og uro i børnegruppen, samt hvordan og hvad man kan rumme at lade ligge.


I en børnegruppe hvor flere har indre uro, stress og usikkerhed er deres fokus på meget andet end læreprocesser, regler for samvær og krav fra de voksne. Det kan medføre meget uro og interne konflikter i klassen/børnegruppen. Her er det vigtigt, at de voksne er åbne og rummelige, og at de går bagom den ydre uro, for at undersøge, hvad det handler om, så man kan hjælpe børn, der har det svært. Er fagpersonen i god kontakt med sig selv, sin krop og sine følelser, kan man i sig selv observere eventuel utålmodighed og irritation eller usikkerhed på, hvordan man griber situationen an. Denne observation gør, at man kan være opmærksom på, om man tager tingene personligt.


Tager man børns reaktioner personligt, kan man ikke adskille deres adfærd fra deres personlighed og forholde sig til adfærden. Man forholder sig til de følelser, børnenes adfærd vækker i én selv og lige sådan med kolleger og forældre.


Man kan bevare en god kontakt til sig selv og børnene ved at indstille sig på at være helt til stede i nuet med en venlig og bestemt stemmeføring, der viser, at man mener, hvad man siger, og at man interesserer sig for at hjælpe børnene med at løse problemerne.


Ved at være fuldt til stede i nuet i en vanskelig situation får tanker om, hvad man burde kunne, hvad der burde være gjort, eller hvor meget tid der går, og lignende som giver brænde til ”frustrationsbålet” ikke så meget opmærksomhed, hvis de overhovedet dukker op.


Med dette nærvær kan fagpersonen bedre løse situationen, så børnene oplever den voksne som en hjælp, og en der sørger for at tingene falder på plads, frem for en der skælder ud og gør det svært at være barn i en konflikt eller noget der er svært.


Det betyder naturligvis ikke, at børn kan gøre som de vil og lige har lyst til i situationen, som så bliver reddet af de voksne. Børn har et medansvar for at lære at håndtere deres impulser, at sætte grænser for sig selv og for hvad de vil være med til eller ikke vil og lære de sociale spilleregler. Og det er de voksnes opgave at lære dem dette ved selv at være gode rollemodeller.


De voksnes nærvær handler også om sensitivitet over for børns signaler og om at holde sig åben for, hvad barnet egentlig viser med sin adfærd.


Jeg har erfaret, at når jeg ikke er nærværende og centreret i mit pædagogiske arbejde, ser jeg ikke, at Nini har mere brug for trøst end for at blive irettesat, jeg mærker/opdager ikke signalerne fra Jonas, der reagerer aggressivt - måske for at dække over, at han er usikker og ikke kan finde ud af at lege. Jeg ser ikke min egen del i de udfordringer, der er i børnegruppen. Jeg reagerer automatisk.


Jeg ser delvist, og jeg ser det, jeg forventer ud fra tidligere erfaringer, eller jeg ser ingenting for min smerte og træthed, min irritation og mit behov for at være afholdt, at være dygtig eller skabe de resultater jeg selv, min leder og kolleger forventer og for høje idealer om, hvad jeg bør kunne.


Når jeg ikke er nærværende, mærker jeg ikke kroppens og hjernens behov for hvile, eller jeg mærker det men kører bare videre og udsætter mit ansvar for mig selv og min egenomsorg. Jeg overvinder træthed, manglende overskud og følelse af, at noget er galt. Jeg presser mig selv en anelse mere for at blive færdig, og for at passe mit arbejde så jeg kan slappe af – bagefter. Og når jeg presser mig selv, presser jeg også andre, børnene, kollegerne, familien.


Når vi presser os selv, reagerer vi automatisk på vores oplevelser, umiddelbare tanker, følelser og meninger. Vi er så at sige ude af os selv, og foregår det over længere, tid bliver hverdagens udfordringer uoverskuelige. Vi får stresssymptomer, så det positive overdøves af det negative, og der opstår let uro og konflikter omkring os.


Når vi er ude af os selv, føler os stressede og i alarmberedskab, kan vi ikke være nærværende. Det er fysisk umuligt. Med nærvær lytter vi til ord og stemninger og aflæser signaler. Tankerne er ikke farvet af tidligere erfaringer med netop det barn eller de forældre. Man opfanger den andens signaler.


Måske er der brug for en samtale, hvor man kan spørge ind med åbenhed og interesse for, hvordan man kan hjælpe. Det skaber tillid og tryghed og den anden føler sig mødt, set og hørt.


Gøren og væren


Nærvær kan beskrives som en sansemæssig tilstand af at være fuldt til stede med åbne sanser ved at se, høre, lugte, føle og mærke. Når man er for meget i gøren, også kaldet automatpilotmode, følger man de tanker, der dukker op i hovedet.


For eksempel tanker om ”jeg burde ..”, jeg vil hellere ”, ”Har jeg snart fri ..”, ”Hvornår er vi færdige ..” Man bevæger sig fra den ene aktivitet til den anden. Ved for meget gøren er man styret af sine tanker og mister evnen til at vurdere, om de enkelte tanker er relevante eller ej. Man får fornemmelsen af ikke at kunne følge med, man bliver overvældet og mister evnen til at huske og at kunne samle sig om det, man er i gang med.


Når man er i en tilstand af væren, har man fuld opmærksomhed på sin tilstedeværelse fra øjeblik til øjeblik. Man bemærker de tanker og følelser, som strømmer igennem, og kan vælge bevidst at følge dem som er relevante nu og give slip på de andre.


Ifølge neuro-videnskabelig forskning er de mange udadrettede aktiviteter, input og skift i vores hverdag med til at aktivere sympaticus, den del af det autonome nervesystem som gearer os op, med den risiko at vi overbelaster krop og sind. Det er vigtigt at holde balancen på de to funktioner i nervesystemet. Sympaticus styrer retningen, det vil sige evnen til at fokusere opmærksomheden, og parasympaticus (gearer ned) skaber et rum til tillid og åbenhed. Når de to sider arbejder sammen i gensidig balance, opstår muligheden for at have en neutral og åben opmærksomhed, og for balance i sin gøren og væren.


Pauser medvirker til at aktiverer parasympaticus, der virker som en bremse på systemet. Korte sansemæssige pauser som nedenstående virker beroligende og styrker opmærksomheden i nuet.


Prøv at stoppe læsningen og se ud i rummet, du sidder i. Hvad ser du? Måske har du brug for at lukke øjnene for at lytte til lyde omkring dig. Hvilke lyde hører du? Hvordan føles det i kroppen? Er der anspændte og afslappede områder i den? Kan du lugte noget? Hvordan mærkes bogen at røre ved? Og sædet du sidder på? Er det hårdt eller blødt, kantet eller rundt? Hvordan føles det at mærke dig selv?


Denne sansemæssige iagttagelse benævnes som værensmodus til forskel fra handlemodus. I værensmodus er man stille i det indre og åben i det ydre. Man kan mærke følelser og kropsfornemmelser, som man ikke ellers er opmærksom på, og ens årvågenhed forfines, så man kan mærke, hvad der sker i det indre, og hvordan det føles, samtidig med at man er opmærksom på, hvad der sker omkring én. Man har opmærksomheden i det indre og det ydre samtidig.


Den mest almindelige tilstand er handlemodus, og ubalancen kan vise sig ved, at man konstant er fysisk og mentalt aktiv og handler automatisk, uden at bemærke hvad der sker eller være opmærksom på andres signaler.


Når man er styret af handlemodus, er opmærksomheden hovedsageligt uden for sig selv. Pligtfølelse og præstation eller ønsket om at leve op til andres forventninger kan fylde overdrevent, eller man ønsker sig et andet sted hen, mens man løser opgaverne på autopilot. I den tilstand vil man ofte føle sig presset og har sjældent overskud til langsigtede og kreative løsninger.


Når vi er styret af værensmodus, er vi overvejende indadvendte og har svært ved at vende opmærksomheden udad. Man kan være meget kreativ og have gode ideer, men det kan være svært at realisere dem i praksis, og det kan opleves tungt eller irriterende at bryde op eller at afslutte det, man er i gang med. Opmærksomheden er mere i inde i sig selv end ude i omverden.


En god balance kommer af opmærksomhed på kroppens signaler og at man kan skifte imellem at have opmærksomheden rettet indad og udad. At man er opmærksom på behov for pauser, har handlekraft og kan iværksætte og stoppe aktiviteter med en fornemmelse for, hvad der er brug for i den enkelte situation. Man er kort sagt opmærksomt nærværende.


Vores krop og hjernestammen er udviklet under andre omstændigheder, end dem vi lever under i dag, og dette aktiverer automatiske kamp og flugt reaktioner, når vi føler os truet. Nervesystemet reagerer automatisk på situationer, der virker truende og utrygge eller sikre og trygge. Man er under pres, som gør at hjernen lukker ned og reagerer automatisk på handleimpulser, der ikke altid er hensigtsmæssige.


Det betyder, at hvis vi bevidst eller ubevidst tolker en situation som truende, reagerer vi med sympaticus aktivitet (speeder) i form af kæmp, frys eller flygt. En reaktion som bidrager til hurtig handling for overlevelse ved akut fare, hvor det ikke er hensigtsmæssigt at stoppe op og tænke, hvilket er effektivt, hvis vi befinder os i en livstruende situation


Problemet er, at kroppen reagerer med sympaticus aktivitet, hver gang man føler sig truet, og de følelser kan for eksempel opstå, når man er i en stresset situation, når man føler sig uretfærdigt behandlet, afvist eller ignoreret, og når andre anfægter vores interesser.




Nervesystemet


Det autonome nervesystem indeholder sympaticus og parasympaticus. Det er, som navnet antyder, autonomt, og det vil sige, at vi ikke kan styre det, men vi har indflydelse på hvilken del af nervesystemet vi giver energi til ved bevidst at gøre det som gearer op eller ned.


Sympaticus er en kraft i os, når vi formår at styre vores aktivitetsniveau. Man kan sige, at den får os ud af starthullerne og sikrer at tanke omsættes i handling.


For meget sympaticus aktivitet giver: Søvnproblemer, hovedpine, svækket immunforsvar, nedsat hukommelse og koncentration, forvirring, overdreven opmærksomhed på detaljer, bekymring, kynisme, skyld, håbløshed, tendens til at komme i konflikt, indelukkethed, manglende engagement, ubeslutsomhed.


Parasympaticus har en beroligende effekt på nervesystemet og det aktiveres for eksempel af pauser, langsomme bevægelser, at være i naturen og trække vejret ned i maven.


Parasympaticus aktivitet giver: afspændthed, lav puls og dyb vejrtrækning, god koncentration og hukommelse, åbenhed for at lære nyt, ser helheder, optimisme, glæde, ro, taknemmelighed, håb, engagement, social indstilling, nem at arbejde sammen med. For meget parasympaticus kan medvirke til passivitet, og visioner og intentioner der forbliver gode ideer.
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