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1. EN DYBERE FORSTAELSE

Dalai Lama: “En af mine steerkeste oyerbevisninger er,at en dybere forstaelse
af sindets natur, de mentale tilstande og felelserne, nodvendigvis ma fore til
udvikling af en eller anden form#or uddannelsesfilosofi.”

Hjerneforsker Paul Ekman‘uddyber i en dialog
med Dalai Lama: “Det du1 argitmenterer fotier,
at vi skal opdrage vore fgl€lser. Der er'to
forskellige niveauer af'dette. Detiene
begynder med dendtidlige udvikling

— uddannelse af born#".Sa er deralle

os andre — vi er ikKe leengere barn,

men voksne - dvs. en voksen-

uddannelse af falelserne.”

Kilde: Daniel Goleman. Destruktive fglelser. Hvordan kan vi handtere dem? En videnskabelig dialog med Dalai Lama fortalt af
Daniel Goleman. Side 225. Borgens Forlag 2003. ISBN 87-7895-433-9.

Forestil dig, at dine folelsereretrum:.

Hvordan ser rummet ud?
Stort eller lille, lyst eller markt, fyldt eller tomt?

Skriv et par spontane stikord i din dagbog.




Det siges, ifelge den almene psykologi, at vi har 15 grundfelelser.

vrede
misundelse
——— jalousi
angst
—— e c—— {1 ot
— skyld
skam
Iykke lettelse

stolthed — -h_éb

keerlighed p—— e trTSthEds
taknemmelighed
medfolelse

Ga tilbage og kig igen ned over de 15 grundfolelser.

Meerk efter hvilke du foler, .
at du kender, og hvilke der virker fremmede for dig;




2. FRYGT

Frygt

"Foraret var en travl tid for Grislingen. Det foltes hele tiden, som om der lige
var én ting til, der skulle gores. Og midt i al denne travlhed var Grislingen
sikker pa, at han havde glemt noget meget vigtigt! Havde han glemt at vande
sine rododendroner? Nej! Havde han glemt at polere sit testel? Nej! Og netop
som han spekulerede pa, om han havde glemt at bone gulvene, gled han og
susede tveers gennem stuen. “Nej,” sukkede han, “det er heller ikke det.”

Kilde: AA Milne. Peter Plys. Gyldendal 1991. ISBN 87-00-09287-8.

Frygt kan leegge sig som en hinde over alt, hvad vi laver.
Ofte er frygt for én ting det, der driver os
til at gore sa mange andre ting.

Hvordan spiller frygt typisk ind i din dag?*= :" :




3. TRISTHED

"Det gamle gra Asel stod for sig selv i en krog af
skoven helt bevokset med tidsler, med forbenene lang
fra hinanden og hovedet pa den ene side og taenkte over
tingene. Somme tider taenkte det bedrovet ved sig selv:
"Hvorfor?” og somme tider teenkte det: "Hvorledes?” f:
og somme tider teenkte det: "Hvordan?” - og somme

tider vidste det ikke helt, hvad det var, det teenkte pa.

da Peter Plys kom travende, var Aiselet glad ved at

.

kunne holde lidt op med at teenke og sagde tungsindigt:
"God dag.” "God dag, hvordan gar det?” — sagde Peter
Plys. Zselet rystede langsomt pa hovedet. “Det gar slet
ikke,” svarede det, “det har slet ikke gaet i lang tid.”



4. SKYLD

['vestlig kultur betragtes

skyld og skam som nogle af de

folelser, der forer til retskaffenhed.

Det er altsa vigtige felelser i forbindelse
med moralsk levemade, dvs. det samfunds-
meessigt anerkendte “gode liv”. Skyld er
noget, der herer tilveerelsen til, et grundtreek
ved menneskelivet, der tjener at vise
muligheder og veje fremad.

Skyld -

Kilde: Mette Kold & Sgren Schandorf.

I ostlig kultur betragtes skyld som
en negativ folelse, der snarere
leder til depression og frustration,
end til retvisning. Skyld er udtryk
for en negativ fokus pa én selv, og
det kan lede til selvhad. I stedet for
at konstatere, at ens handlinger er
ukorrekte, far man folelsen af at
vaere uverdig. I buddhismen ses
denne form for skyld som en for-
styrrende attitude. Man ser ikke
situationen klart, og det kan meget
ve] vere en drilagtig form for sel-
voptagethed, der forhindrer, at
man tager ansvar. Denne form for
skyld har ikke engang et ord pa
tibetansk.




Teenk pa hvor meget

SKYLD

herser rund med dig i
dit liv.

Hvis skyld er det?




5. YDMYGELSE

Har du nogensinde prevet at blive leet ud, eller bare
blive Jeet ad? Jeg mener i betydningen blive til grin.
Latter er jo mildest talt meddelelse af en folelse, og
hvad feler man som modtager, nar det gar op for en,
at hov - de griner! Der er en som har faet latteren
over mig pa sin side, eller bare: Der dummede du
dig i den og dens gjne, eller overfor en forsamling?

Noget meget ubehageligt. Afkleedt er et ord, der
lade sig bruge i denne sammenhaeng, og det giver et
billede af, hvordan man feler, at ens 'kursveerdi’
styrtdykker, nimbus — hvis man tror man har en
sadan - veerdighed, selvtiltro, etc siler ud forneden,
som om man var et nedlebsrer, sa leenge latterstor-
men varer. Flad bliver man. Flov. Ydmyget. Usikker.
Tavs. Somatisk meerkes der noget, der stemmer en
for brystet, klemmer inde i hovedet, sa man bliver
smal, jager ned mod leenden. ..

En vurderingsfelelse som: "Hvad bilder de sig ind?’
(trods) kan hjeelpe til at redde en.

Kil Kilde: Martin Johansen. Modtagerfglelser. | Psyke & Logos, nr. 2, 1980. Side 216. Dansk Psykologisk Forlag. ISBN 87-
87580-36-5.

Forestil dig en situation, hvor du bliver leet ud af en eller flere mennesker.
Forestil dig felgende 3 reaktioner pa det:

Du tillader dig selv at vaere den fuldendte klovn.

Din verden styrter i grus, du skammer dig
og feler dig ydmyget.

Du holder fast ved dine verdier og din veerdighed.
Indeni, ved du at du er OK; og at du har gjort dit bedste.




6. JALOUSI

Jalousi

Den enkleste lasning:
Hvad et menneske
ikke kan magte

vil det droppe

og derpa

foragte

Kilde: Talemade i terapeutiske kredse.

Er du jaloux?




7. ANGST

” Angsten kan fere til, at man alvorligt velger og griber en mulighed, som derpa bliver en
del af ens virkelighed... man griber netop den mulighed, hvor man pa én gang bliver og
forbliver sig selv. Det er den gode eller sande udgang, hvor angsten i mulighedens gjeblik
far den enkelte til at finde sin melodi og gennemspille sit tema med lidenskab. Angsten far
ikke lov at skreemme, men hilses som en god og barsk ven, der rusker op - eller maske
snarere: rusker selvet pa plads: “Da gar angsten ind i hans sjeel og ransager alt, og eengster
det endelige og smalige ud af ham, og da ferer den han derhen, hvor han vil” - hvilket
betyder, at angsten bliver anledning til, at den enkelte fokuserer skarpt og lidenskabeligt
tager konsekvensen af det sete. Derved bliver man pa ny sig selv. Angst er her ikke en
sygdom, men et gennemtraengende vilkar ved det at eksistere og komme til sig selv.”

e\ N | \ ]

Kilde: Peter Thielst. Livet forstas baglaens, men leves forlaens. Side 189. Gyldendal 1994. ISBN 87-00-57413-0.

Tank pd hvernar angst sidst har vaeret en positiv
drivkraft i dit liv og har fort dig til noget meningsfuldt.

L
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8. HVORDAN ER MENNESKER?

at mennesker

Hvordan mener du, .
derst inde?

grundlaeggende er in
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Kilder: 1) Fra Forskningsnyt i Psykolognyt nr. 4, side 30. 2004. 2) Schwarts, C., Meisenhelder, J.B:, Yunsheng, M. & Reed, G.
(2003). Altruistic Social Interest Behaviors Are Associated With Better Mental Health. Psychosomatic Medicine, 65, 778-785.

[ vestlig filosofi har der veeret fremsat tre overordnede svar:

1. rationelle egoister
Vi gar efter, hvad der er godt for os selv, men vi er rationelle nok til at forstax
at kun hvis vi er venlige mod andre, er det muligt at fa det, vi vil have.

2. selviske og medfolende
Nar vi forst har faet opfyldt vores grundleggende behov, er der overskud til
kerlighed og medfelelse med andre.

3. medfglende og selviske
Vi er grundleeggende medfelende og keerlige skabninger, men hvis der er
knaphed pa f.eks. mad, tej og husly, viger medfelelsen til fordel for os selv.

3) Brown, S.L., Nesse, R.M., Vinokur, A.D. & Smith, D.M. (2003). Providing Social Support may be more beneficial than
receiving it: Results from a Prospective Study of Mortality. Psychological Science, 14 (4). 320-327.







9. FOLELSESMASSIG KONTROL

"Hvis man giver sig til at
teenke over det, s& har man det jo meget tit ad helvede .

\I\/Lan skulle jo nedig blive i darlig humer
bare for det”

Kilde: Sagt af Bodil Udsen i "Ud og se", februar 2004, side 30.
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Man kan skelne mellem bevidst felelsesmaessig kontrol
(suppression) og ubevidst felelsesmaessig fortreengning
(repression). Generelt viser undersogelser, at det bade
fysisk og psykisk set er mere skadeligt at foretage
den ubevidste felelsesmaessige fortreengning, end at
veere bevidst folelsesmaessigt fortreengende.




Laeg meerke til i dag, hvornar du bruger bevidst
falelsesmaessig kontrol. Og maske du i
tilbageblikket, nar dagen er omme,
kan opdage situationer, hvor

du ubevidst har fortreengt

dine folelser.




10. AUTOPILOT

folelser

Kilde: Mette Kold & Sgren Schandorf

Men vi kan ikke bare leene os tilbage og lade
vores folelser kore pa autopilot hele tiden. Der er noget, vi bliver
nedt til at ‘gare bevidst' i os. Denne bevidstgerelse er et valg, vi
skal tage, men ikke tage pa én gang. Igen og igen skal vi beslutte i
o0s selv, om en felelse skal blive en mere bevidst funktion i os,
eller om den skal sendes videre til autopiloten, dvs.
overlades til omstendighederne. y

Der er en hdr fin balance mellem bevidst og ubevidst #
falelsesmaessig kontrol, men en verden til forskel. ;




Ver i dag opmaerksom pa,
hvornar du i en situation reagerer med autopiloten,
og hvorndr du rent faktisk har mulighed for
at drage nytte af en selvrefleksion.




11. F@LELSER, MULIGHEDER, MODSTAND

Der er en harfin balance mellem at udvise bevidst felelsesmassig kontrol og
lave en ubevidst folelsesmeessig fortreengning. Det er udtryk for sterre klarhed
at udvise bevidst felelsesmeessig kontrol, mens den ubevidste fortreengning
virker tilslorende - dvs. ens selvopfattelse bliver uklar, man far sveert ved at
se, hvilke muligheder og forpligtelser, der er i situationen.

—gy = -

Kilde: Mette Kold Jensen. Dgden er ikke en fiasko her i livet. Ph.d. afhandling, 2002. Arhus Universitet.

En kreeftpatient, der har levet leenge med sygdommen, beskriver
hvilke gevinster der har veret i at turde “grave dybere” i sig selv
og sine folelser.

“Det var en langvarig proces, men jeg kunne marke, at jeg mere
og mere nermede mig der, hvor jeg turde veere mig selv... Det er
med til, ad dre, at der ikke er mange ting i mig selv, som jeg ikke
ter give mig i kast med... Det har givet mig en eller anden stor
tryghed i, at alt eri orden... Det skaber forvandlingen. Uanset om
det er et grimt monster, man har faet gje pa. Acceptere det for det,
deter...

Her er egentlig plads til alting. Det er egentlig et meget pudsigt
sted, for uanset om der er smerte, eller der er gleede, sa har det
sadan en eller anden kvalitet over sig og er i orden...

Der var nogle problemer, der feltes som en hard aeggeskal - der
var meget smerte, men jo dybere jeg gik ind i den, nar jeg kom ind
i kernen af den, sa forvandlede den sig til den mest flydende,
vidunderlige gleede, der bare piblede ud. Det var egentlig det, der
var inde i smerten. Det var gleeden.”
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= gs" > Det virker som regel ; -.
=S > nemmere at lade ens felelser passe sig selv. A L
< Alt for vanskelige folelsesmaessige spargsmal skydes hen i det uvisse. =

Umiddelbart far vi en vis frihed, men vi teenker ikke over de begraensninger
og komplikationer, der folger med i kelvandet.

Leeg i dag meerke til, hvordan den mere eller mindre v
automatiske fortreengning af folelser i det skjulte
opbygger en spending.




12. BELONNING FOR AT VARE GOD

Depression kan hande sig at veere
"belenning” for at veere "god”.

Heor f.eks. folgende dialog mellem
en terapeut og en klient:

Interviewer (I): Hvad vil du gerne have, som du ikke far?
Klient (K): Jeg ved ikke, hvad jeg gerne vil have.

I: Det geettede jeg pa, du ville sige.

K: Hvorfor?

I: Det er min teori, at vi kan blive deprimeret, fordi vi
ikke far det, vi gerne vil have, og vi far ikke det vi gerne
vil have, fordi vi aldrig har leert at fa det, vi gerne vil
have. I stedet har vi leert at veere sma gode drenge og
piger og gode madre og feedre. Hvis vi skal veere en af
de gode ting, ma vi hellere veenne os til at veere
deprimrede. Depression er den “belenning”, vi far for
at vaere "gode”. Men hvis du vil have det bedre, vil jeg
gerne have, at du ger dig klart, hvad du vil have folk
skal gere, sa dit liv bliver bedre.

K: Jeg vil bare gerne have, at nogen elsker mig. Det er
da ikke urimeligt, er det?

I: Det er en god begyndelse. Nu vil jeg gerne have, at du
preeciseret, hvad du gerne vil have folk ger, som ville
tilfredsstille dit behov for at veere elsket.

Hvad kunne jeg for eksempel gore lige nu?




K: Ah, du ved nok...

I: Det er jeg ikke sikker pa, at jeg gor. Jeg vil gerne have du forteller, hvad du kunne
tenke dig, jeg eller andre skal gore for at give dig den keerlighed, du leder efter.

K: Det er sveert.

I: Ja, det kan veere svert at fremsztte klare anmodninger. Men teenk pa hvor sveert det er
for andre at reagere pa vores anmodning, hvis vi ikke engang er klar over, hvad den er!
K: Det er ved at std mig klart, hvad jeg ensker andre gor, s& mit behov for kaerlighed
tilfredsstilles, men det er pinligt... Hvis jeg virkelig teenker over, hvad jeg beder om,
nar jeg beder om at blive elsket, sd er det vel, at du skal geette, hvad jeg ensker, endda
for jeg selv er klar over det. Og sa vil jeg gerne have, at du altid ger det.

Neaeste gang du

ber'nogen om noget

sa prov at formulere dig

klart og konkret, sa den anden

kan tage stilling til, om han eller
hun kan og ansker at give dig det.




13. DET GODE MENNESKE

Hvordan hjelper eller skader falelserne
processen med at blive et godt menneske?

I realiteten er det kun gennem de
allerseneste ar, at videnskaben
udtrykkeligt har sat sig for at studere de
positive sider af den menneskelige natur.

Kilde: Daniel Goleman. Destruktive fglelser. Hvordan kan vi handtere dem? En videnskabelig dialog med Dalai Lama fortal af
Daniel Goleman. Side 48. Borgens Forlag 2003. ISBN 87-7895-433-9.

—

form af manglende interesse for status,
rsonligt neerveer, som andre henter neering
neerveer, fordi det foles rart. .

til opmeerksomed og koncentration.




’a hvilken made Kunne du vaere iteresseret
[at beskeettige digmed uavikling,

At dine fglelser?.

1 vilke Kvaliteter.savner.adu nos aig selv?



14. DESTRUKTIVE F@LELSER

Den enkleste definition pa destruktive folelser kan veere folgende:

"Destruktive folelser er de
folelser, som er skadelige
for en selv og andre.”

Kilde: Daniel Goleman. Destruktive fglelser. Hvordan kan vi handtere dem? En videnskabelig dialog med Dalai Lama fortal af
Daniel Goleman. Borgens Forlag 2003. ISBN 87-7895-433-9.

[ Vesten teeller en folelses positive eller negative
karakter, i form af behag eller ubehag, med i
spergsmalet om, hvorvidt denne folelse

kan fa mennesker til at skade sig selv

eller andre. Ndr vi saledes siger, at en

felelse er negativ eller destruktiv, er

det i den forstand, at den ferer til

mindre lykke, mindre velbehag,

mindre klarhed og frihed.




I'den ostlige (buddhistiske)

forstaelse af destruktive folelser er
spergsmalet ikke kun, om en folelse
forer til abenlys skade, men om den er
arsag til en mere subtil negativ virkning,

nemlig den, at vores opfattelse af, hvad der er

virkeligt, forvreenges. Dvs. en folelse, der er med

til at forhindre sindet i at fa indsigt i virkeligheden,

som den er. Denne anderledes fokusering skyldes,

at man i buddhismen har et endeligt mal i tilveerelsen

- oplysning d:v.s. at sindet far fuldsteendig indsigt i sin egen
natur.

Hvad trigger typisk destruktive
folelser hos dig?

Hvordan pavirker de dit syn pa verden?



15. DET OPT@ENDE HJERTE

Kay bliver taget til fange hos Sneedronningen. Lille Gerda tager ud for at finde ham.
Efter en meget lang og strabadserende rejse, finder hun ham hos Sneedronningen.
- da saae hun Kay, hun kjendte ham, hun flgi ham om Halsen, holdt ham saa fast
og raabte: "Kay! Sgde, lille Kay. Saa har jeg da fundet Dig!” Men han sad ganske
stille, stiv og kold; - da greed den lille Gerda hede Taarer, de faldt pa hans Bryst, de
treengte ind 1 hans Hjerte, de opteede lisklumpen og forteerede den lille Speilstump
derinde; han saae paa hende, og hun sang Psalmen: “Roserne voxe i Dale, der faae
viBarn Jesus i Tale!” Da brast Kay i Graad; han greed saa Speilkornet trillede ud

af Qinene, han kjendte hende og jublede: "Gerda! Sede, lille Gerda! - hvor har
Du dog veeret saa leenge? Og hvor har jeg veeret?” Og han saae rundt om sig.
"Hvor her er koldt! Hvor her er tomt og stort!” og han holdt sig fast til Gerda, og

hun loe og graed af Glaede; det var saa velsignet, at selv lisstykkerne dandsede af
Glede rundtom, og da de vare tratte og lagde sig, laae de netop i de Bogstaver, som
Sneedronningen havde sagt, han skulde udfinde, saa var han sin egen Herre, og hun
vilde give ham hele Verden og et Par nye Skaiter. Og Gerda kyssede hans Kinder, og d
blomstrende; hun kyssede hans @ine, og de lyste som hendes, hun kyssede hans Heen
Fodder, og han var sund og rask.

Kilde: HC. Andersen. Samlede eventyr og historier. Bind 1. Gyldendals Bogklub 1985. ISBN 87-01-05692-1.

At vaere urokkeligt forbundet med sit hjerte...

storhed eller naivitet?




16. LYKKEN KOMMER OG GAR

"Hvorfor kan man ikke altid havde det sjovt,” siger Alfons. “Jeg synes, man skulle
springe de kedelige dage over og kun leve sadan nogle dage, hvor der sker noget.”
"Netop!” siger far og er helt enig med Alfons. Og sadan fortseetter snakken en tid,
mens farmor lytter, indtil hun leende siger, “det er dog det dummeste, jeg nogen
sinde har hert. 5a ville man jo aldrig have det sjovt! Hvis man altid havde det
sjovt, ville manjo slet ikke veere klar over, at det var sjovt! Veer I '

glade for, at I er kede af det! Det triste er der, bare for at man

skal kunne mgerke forskel, nar det morsomme dukker op.” Det l _

havde Alfons og far ikke teenktpé. Pludselig farer Alfons =

op af stolen som en raket: “Hvor er det spendendelKan = /

Iikke'se, at ndr vi har det sa enormt kedeligt nu, ma der

snart ske noget meget, meget sjovt. Bagefter ...

Gad vide, hvad det er?”

Kilde: Gunilla Bergstrom. Alfons Aberg.

Lykkefolelsen
kommer og gar. Nogle
gange kommer den pludselig
og uventet ind over, andre gange opstar
den som en boblen i maven i forventning om noget...
Hvornar var du sidst rigtig lykkelig?
Genkald dig det, bade i tankebillede og i kroppen.




17. MEDF@LELSE

-

Nar man 1 tibetansk forstand, taler om medfelelse — tsewa
sa omfatter det bade medfglelse med en selv og andre.
Ofte bliver medfalelse forvekslet med medlidenhed, men i
sin essens er medfalelse mere end blot felelse for.en

anden, det er interesseret, dybfelt omsorg.

Bibetydningen er: “Majeg blive fri

for lidelse og fri for kilderne til lidelse”

- alt sanlrﬁéh 1 et ogsammeord, tsewa.

- rs
Kilde: Daniel Goleman. Destruktive fglelser. Hvordan kan vi handtere dem? En videnskabelig dialog med Dalai Lama fortalt af
Daniel Goleman. Borgens Forlag 2003. ISBN 87-7895-433-9.

Hvordan tror du medfelelse
kan pavirke din adfeerd?

""%:l!“ |




18. MRS. ANDERSON

Lederen af en skole kom ind pa sit kontor, hvor Milly nedslaet sad. Milly sagde: "Mrs.
Anderson, har du nogensinde vzret ude for en uge hvor alt du gjorde sarede nogen, selvom
det overhovedet ikke havde veret din mening at sare nogen?”
“Ja, jeg tror godt jeg forstar det”, svarede skolelederen, hvorefter Milly fortsatte og beskrev
sin uge. "Pa det tidspunkt”, fortalte skolelederen, ” var jeg allerede meget sent pa den til et
meget vigtigt made — jeg havde endnuikke faet min frakke af — og jeg brod mig ikke om at et
helt lokale fyldt med mennesker skulle sidde og vente pa mig, sa derfor spurgte jeg "Milly,
hvad kan’jeg gere fordige” Milly rakte h@nderne frem og greb mig om skuldrene, s& mig lige
i gjnene; og’sagde meget fast “Mrs. Ariderson, jeg vil ikke have du skal gere noget; jeg vil
barehave at du skal lytte.” ;—*'
Dette var et af de mest lzcrerige djeblikke i mit liv — som jeg leerte af et barn - sa jeg teenkte:
"Skidt med alle®de Voksne dell‘ 1dder og venter pa mig!”
Milly og jeg ﬂyttede osiover'pa en baenk hvor vi var mere uforstyrret og sad med min arm om
hehdes skuldre, hendes hoved mod mitbryst og hendes arm omlivet pa mig, mens hun
stifikkede indtillhun havde faettalt ud: Og ved du hvad, det tog ikke srlig lang tid.

Kilde: Marshall B. Rosenberg. Ikkevoldelig kommunikation: 'Girafsprog'. Side 126. Borgen 1999. ISBN 87-21-00955-4.
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Hvad har Mrs. Anderson ofret?" :

Hvad har hun opnaet?
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19. HAD & ALTRUISME

Had kan
defineres som
gnsket om at

at svinge mellem kerlighed og had, ikke i
samme gjeblik kan fole bade karlighed og had mod
on eller genstand. Derfor er det sadan, at jo mere
er keerlig venlighed, medfelelse, altruisme - jo
glelser gennemtraenger sindet - jo mere bliver deres
'aetning, gnsket om at skade, tvunget til at mindskes.

Kilde: Daniel Goleman. Destruktive fglelser. Hvordan kan vi handtere dem? En videnskabelig dialog med Dalai Lama fortalt af
Daniel Goleman. Borgens Forlag 2003. ISBN 87-7895-433-9.

Neeste gang du mader en folelse i dig selv, som du er rigtig traet af, sa stop op et gjeblik og
meerk efter - "hvad er den pracise modgifts-folelse mod netop denne folelse eller tilstand,
hvad er det, jeg skal huske, teenke eller fole for at komme videre herfra pa en god made.”
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20. INTROSPEKTION

En noget krigerisk indstillet samurai opfordrede en zenmester til at forklare ham begreberne
himmel og helvede. Men zenmunken svarede ham med foragt: “Du er jo ikke andet end en
lommel... jeg spilder ikke min tid pa sidan nogle som dig!”

Samuraien, der folte sin are kreenket, blev ude af sig selv af raseri og trak sit svaerd og rabte:
"Jeg kunne sla dig ihjel for din uforskammethed.”

"Det her,” svarede munken rologt, “er helvede.”

Samuraien blev sa forbleffet over at indse sandheden i det, mesteren havde padpeget om det
raseri, der havde grebet ham, at han faldt til ro, stak sveerdet i skeden, bukkede og takkede

munken for indsigten.
"Og det dér,” sagde munken, “er himlen.”

Kilder: 1) Gammel zen-fortzelling. 2)Daniel Goleman. Destruktive fglelser. Hvordan kan vi handtere dem? En videnskabelig
dialog med Dalai Lama fortalt af Daniel Goleman. Borgens Forlag 2003. ISBN 87-7895-433-9.

At vere i stand til at overvage ens folelser og ens
sindstilstande er tet forbundet med intelligens og indsigt.

Ideelt set betyder det, at vi bliver i stand til at opdage destruktive e
felelser, mens de begynder at tage form, inden 3 %
de ndr at indfange sindet. Q" e
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‘ Hvis felelserne forst
nar at fange os, uden at vi
opdager det, bliver det s& meget

desto sverere at vikle sig ud af dem igen.

Hvis vi kan blive bevidste om destruktive
folelser, sa snart de rorer pa sig, har vi sterst
mulighed for at valge, hvordan vi vil reagere pa dem.




Forskellen mellem at veere
grebet af en folelse og veare
bevidst om en folelse er

et lille men afgerende

skift i bevidstheden.




21. SVANTES LYKKELIGE DAG

SUATLESTIKKEIISENAT

Se, hvilken morgenstund, solen er red og rund,
Nina er gdet i bad, og jeg spiser ostemad. :
Livet er ikke det veerste man har, og om lidt er kaffen klar.

blomsterne blomstrerop, dergaren edderkop,
[tgleneflyver1 ok narde ermange nok.
LykKen erakke detveerste man har, og omlidteriatien Kiar.



Sang under brusebad, hun ma vist veere glad,
himlen er temmelig bla, det kan jeg godt forsta.
Lykken er ikke det veerste man har, og om lidt er kaffen klar.

INuKommer Nmaud, negen og fugtig hud,
Kyssermig Keerligt og'gat ind for at red’ sit har.

[ivet erikke detvecrste man har, og om lidt er kaffen Klar.
'




Graesset er gront og vadt, og bierne de har det godt,
lungerne fradser i luft, ah, hvilken snerleduft.

Glzeden er ikke det vaerste man har, og om lidt er kaffen klar.

Kilde: Benny Andersen. Svantes lykkelige dag. Svantes Viser, 1972.



22. OMSORG

Man sidder der foran sine |
arbejdssituation. Har gjor
den sidste tid. Skriveriet g '=_- ]
der i det? Hvordan skal ma
for en rimelig tid? Osv. .
Sd modtager man uventet et kaertegn, ¢
stryger med enhedens omhu for at gere try
Stryger mig over héret et par gange. "Hvorde n 1g
egen ven?’ Hun var kommet ind i stuen bag o
opmeerksomhed... En opbledende somatisk fornemm
— et lindrende veeld siver fra hovedet ned over ryggen.
En aura af noget gyldent, en sitren omtrent som hosen
cellotone ledsager folelsen af at blive elsket. Det blomstrer,
varmer et eller andet vaesentligt sted i mig.

Kilde: Martin Johansen. Psyke og Logos, nr. 2, 1980. Side 218. Dansk Psykologisk Forlag. ISBN 87-87580-36-5.

; '-'..,,_. e f p
Genkald dig en situatlon hvo
omsorg. Mark fornemmelsen
Teenk hvor lidt der skal til?




23. MEDF@LELSENS FYSIOLOGI & PSYKOLOG!

[ et samarbejde mellem en erfaren budhistisk munk kaldet Oser og en hjerneforsker Richard
Davidson, viste en EEG-analyse af Osers hjerneunder meditation pa medfalelse det interessante,
at den saerdeles vigtige elektriske aktivitet kaldet gamma, blev steerkt foreget i
den midterste, frontale hjernevinding S SEENE SESEINL, il venstre, en zone i hjernen, som
Davidsons tidligere forskning havde B  ((dpeget som saede for positive
folelser. Der er kraftig hjerneaktivitet .. 1 )- B\ panetop dette sted i den
venstre frontale hjernebark hos = S N s ( mennesker, der beretter om
f@lelser af lykke begejstring, glaede . &g , S hoj energi og vagenhed.

' __ § Osers hjerne i forbindelse
med medfelelse syntes at afspejle \ Sl / en yderst behagelig sinds-
tilstand. Det ser ud til, at selve den. § \ \ : handling at beskeeftige sig
med andres velfeerd, skaber sterre. {8 - X1 < velveere i ens eget indre.

2 ey i
Opdagelsen giver en videnskabelig O )_, " bekreeftelse af en iagttagelse,

Dalai Lama har gjort: At det menneske, QS B er mediterer pa medfalelse
med alle vaesener, selv bliver umiddelbart Setme S8 begunstiget. Andre positive
virkninger, som det ifelge beskrivelserne har er, at mennesker og dyr elsker en, man har sindsro, man
oplever fred under spvn savel som i vagen tilstand og man har behagelige dremme.

Kilde: Daniel Goleman. Destruktive fglelser. Hvordan kan vi handtere dem? En videnskabelig dialog med Dalai Lama fortalt af
Daniel Goleman. Borgens Forlag 2003. ISBN 87-7895-433-9.

Vil du have et skud hjerne-sind positivitet?
Luk gjnene. Bring dig selv i en afspandt tilstand
og fremsig noget a la dette (fra Osers meditation):

“Lad der ikke vaere andet i mine tanker end
medfelelse med og karlighed til alle vaesener - til
venner og dem, jeg elsker, og til fremmede og fjender.”




24. ANSIGTSMIMIK

Hvis man bevidst satter et bestemt
ansigtsudtryk op, @ndrer man sin fysiologi.
Ansigtet er ikke blot stedet, hvor noget
kommer til syne, det er ogsa et middel til at
aktivere folelse.

Med andre ord far blot det at satte et smil op
hjernen til at aktivere monstre, der er typiske
for gleede - lige som en panderynken ger det
samme med hensyn til bedrevelse.

Kilde: Schnall, S. & Laird, J.D. Keep smiling: Enduring effects of facial expressions and postures on emotional experience and
memory. |: Cognition and Emotion, 17(5). 787-797. Se ogsa: PsykologNyt, Forskningsnyt fra Psykologien, side 31. Nr. 4, 2004.

- NN
Blot det at traekke lidt i sine egne ansigtsmuskler,
sa der opstar et smil, kan gore os lidt mere glade.
Tilsvarende kan andre ansigtsbevagelser, der
svarer til triste eller vrede ansigtsudtryk gere os
henholdsvis triste og vrede. De folelsesmaessige
reaktioner af at opleve vores egen mimik, kan

vare i flere minutter og endda pavirke vores
hukommelse for folelsesmaessige begivenheder.
Nogle er dog mere "kropsfalsomme” - hvor
effekterne er stgrst, mens andre er mere "ordfel-
somme” og knap sa felsomme for eendringerne i
ansigtsmimikken, viser eksperimenterne.




Ansigtsmimikken har ogsa stor betydning i
relation til andre mennesker. Vores humer
kan blive smittet af en andens humer blot ved
synet af den andens ansigtsudtryk. Det
forklarer man inden for evolutioneer
psykologi med, at det var hensigtsmaessigt for
fortidsmennesker helt tilbage i tiden, inden de
kunne tale om deres folelser, at de sa at sige
koordinerede deres folelsesmassige tilstande
med hinanden. En af de mulige forklaringer
pa, at folelser kan smitte fra den ene til den
anden via ansigtsudtrykket, gar ud pa, at vi
uvilkarligt og instinktivt reagerer med nogle
tilsvarende mimiske reaktioner, saledes at
f.eks. synet af et smil uvilkarligt far os il at
smile lidt selv.
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Find et forsigtigt smil somiikke - ‘ v -
er kunstigt, men dit eget... ’&h SR
brug det og meerk effekten 4 k —
1dig selv og i andre? )
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25. AT ELSKE

Narcis og Guldmund medte

som ganske unge hinanden i klostret,

og blev trods deres store forskelligheder
venner for livet. Narcis forblev boende i
klostret hele sit liv, Guldmund forlod
klostret og levede et udsvaevende liv. Da
Narcis sidder ved Guldmunds dedsleje
bekender han sin keerlighed:

Kilde: Herman Hesse. Sol og mane. Fgrste gang pa dansk 1936. Nyeste udgave: 5.udgave. Side 259. Gyldendal 2000. ISBN 87-
00-45908-9.

"Guldmund”, hviskede hans ven ham i gret, "Tilgiv mig,
at jeg ikke har kunnet sige det til dig for... Lad mig sa
sige det il dig i dag, sige dig, hvor inderligt jeg elsker
dig, hvor meget du altid har betydet for mig, hvor rigt
du har gjort mit liv... Mit liv har veeret fattigt pa keer-
lighed; jeg har méttet mangle det bedste. Abbed Daniel
sagde en gang til mig, at han betragtede mig som
hovmodig; sandsynligvis havde han ret. Jeg er ikke uret-
feerdig mod menneskene, og jeg gor mig umage for at
vere retferdig og talmodig over for dem, men elsket
dem har jeg aldrig. Af to leerde i klostret holder jeg mest
af den, der er mest leerd; jeg har aldrig elsket en svag
leerd trods hans svaghed. Nar jeg alligevel ved, hvad
kerlighed er, sa er det din skyld. Dig har jeg kunnet
elske, dig alene af alle mennesker. Du kan ikke male,
hvad det betyder. Det betyder kilden i arkenen, det
blomstrende tree i et vildnis. Dig alene kan jeg takke for,
at mit hjerte ikke er torret ind, for, at der blev ved med at
vere et sted i mig, et sted, hvortil ndden kan na.”




26. MANGE FORSKELLIGE F@LELSER

Jo mere vi arbejder med de fglelser, der styrer os lige her og nu, desto mere vil
vi blive i stand til at navigere igennem tilveerelsens op- og nedture. Nye oplevelser
vil hele tiden vaekke nye fglelser, og de vil altid vzere tilbgjelige til at overtage
vores liv. Selv nér det lykkes os at undertrykke vores fglelser, er vi stadig i deres
vold. Ved at tillade fglelser at springe frem i os, uden at vi blive fanget i deres
spind, bliver vi i stand til at opleve fglelser som farverige og fyldt af nuancer.

Kilde: Mette Kold & Sgren Schandorf.

Prgv at treede ind i en fglelse
uden at lade dig opsluge af den?




27. GRUNDLAGGENDE TILLID

Grundlaggende tillid

[ eksistenspsykologien siger man, at vi med
en nogenlunde god barndom og uden de
store kriser i livet, starter livet og op
gennem livet har disse tre grundantagelser:

1. verden er et godt sted,

2. verden er meningsfuld og beregnelig,
3. jeg er selv veerdifuld.

Om de holder livet ud, athaenger af vore

erfaringer og vores fortolkning af, hvad
livet bringer.

Er verden et godt sted?
Er verden meningsfuld og beregnelig?

Er du veerdifuld?




28. OPSUMMERING

Livet er en gade.”

Losningen star pa bagsiden.

Kilde: Piet Hein.

Du har nu veret med pa en rejse gennem temaet
folelser. De 5 overskrifter har vaeret:

Overblik over folelser - i dagene 1.-5.
Destruktive og negative folelser - i dagene 6.-12.
Fortreengning og tilsloring - i dagene 13.-16.
Grundleeggende tillid - 1 dagene 17.-20.
Konstruktive falelser - 1 dagene 21.-29.

Zap maneden igennem og dan dig et overblik over den.







