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1. UDTRYK & INDTRYK

Kilde: Mette Kold & Sgren Schandorf.

Vi er konstant under indflydelse af loven om
”arsag og virkning”. Dog foretraekker vi
primeert at veere mere arsagen til tingene
omkring os snarere end bare en virkning
eller en effekt. Jo, mere vi foler vi er ophav
til det der sker, desto mere mening oplever
viivores liv. Men jo mere vi er drsag til,
desto mere bliver vi ansvarlige for. Alt hvad
vi oplever affeder en reaktion — noget vi
foler, teenker eller gor. Selv nar vi veelger
ikke at reagere, er dette ogsa en reaktion. En
af de storste udfordringer i livet er at tage
ansvar for vores svar pd, hvad livet serverer
for os. Dette er gensvar - livet taler til os, og
vi taler til livet.

Hvordan synes du al
tilvarrelsen taler il dig.

Hvordan synes du selv
at du svarer tilbage.




2. RELATIONERS MUSISKHED

Tilknytning

At etablere relationer med
andre mennesker, er en
nermest driftsmaessig
trang fra forste feerd.

Det lille barn kigger op,
far kigger tilbage. De skaber-en
tilknytning til hinanden.

Kilde: Daniel Stern. Barnets interpersonelle univers. Det 0-2 arige barn i psykoanalytisk og udviklingspsykologisk perspektiv.
Kgbenhavn: Hans Reitzels Forlag, 1991.

"Den ene gar noget, hvormed han eller hun udtrykker en felles
folelseskvalitet med den anden, uden at efterligne, fiien

sa den anden ikke er i tvivl om, at de er i kontak

med hinanden. De synkronicerer med hinanden

—eller de bryder rytmen, bliver asynkrone —

for derefter at finde hinanden igen.

Daniel Stern




Meerk i din krop hvad du feler dig knyttet til.




3. OVERDREVEN TILKNYTNING

Overdreven tilknytning - begeer
f.eks. - tillader os ikke at have et
balanceret syn pa behagelige og
ubehagelige, konstruktive og
destruktive, egenskaber hos
nogen eller noget, og den far os
til at se dette som ét hundrede
procent tiltreekkende for en
stund - og far os til at enske det.

Kilde: Daniel Goleman. Destruktive fglelser. Hvordan kan vi handtere dem? En videnskabelig dialog med Dalai Lama fortalt af
Daniel Goleman. Side 162. Borgens Forlag 2003. ISBN 87-7895-433-9.

Afsky gor os modsat blinde over
for nogle af genstandens positive
egenskaber og gar os ensidigt
negative.

Afsky svaekker ens demmekraft og
fratager os evnen og muligheden
for at se tingene som de er.

Afsky er tilslerende og heemmer
vores frihed ved at keede tankerne
sammen pa en made, som tvinger
os til at teenke, tale og handle
forudindtaget, hvor konstruktive
folelser derimod er forbundet med
en mere direkte og klar opfattelse
af verden.




" Kig pa dine tanker [
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4. POSITIV ELLER NEGATIV TILKNYTNING

iy
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Om tllknytmng betragtes somJnegaflvt elfer posuwt{afhaenger af de vaerdier, »
man baserer §it liv pa. I de ﬂes(ea kulturer’er visse former for tilknytning
positiv samfundsmassigt set: Tllknytmng til familien, tilknytning til jobbet
og status forbundet hermed. Men hvis ens grundleeggende mission, som f.ekKs. i
buddhismen, er en “dndelig op\ffignen” (nirvana), vil de samme former for tilk-
nytning betragtes som negative 0g ugnskede. Tilknytning kan saledes ud fra
een synsvinkel vaere destruktiv, men kan Vaere nodvendig og gavnlig, hvis det

man streber efter, f.eks. er et samfund i gkonomisk vakst.

Kilde: Daniel Goleman. Destruktive fglelser. Hvordan kan vi handtere dem? En videnskabelig dialog med Dalai Lama fortalt af
Daniel Goleman. Side 162. Borgens Forlag 2003. ISBN 87-7895-433-9.

Om tilknytning betragtes som negativt
eller positivt, athenger af de veerdier,
man baserer sit liv pa. [ de fleste kulturer
er visse former for tilknytning positiv
samfundsmeessigt set: Tilknytning til
familien, tilknytning til jobbet og status
forbundet hermed. Men hvis ens grun-
dleeggende mission, som f.eks. i buddhis-
men, er en “andelig opvagnen”

(nirvana), vil de samme former for tilk-
nytning betragtes som negative og
ugnskede. Tilknytning kan siledes ud fra
een synsvinkel vere destruktiv, men kan
veere ngdvendig og gavnlig, hvis det
man streber efter, f.eks. er et samfund i
gkonomisk vakst.




5. AT NA FREM
- .- o

De tager barnet keerligt i hver sin hand
Sa leber de

Barnets ben rorer naesten ikke
parkeringspladsen

Der er ikke tid til at se op pa
gadelygterne der lyser pa sneen og
de blanke biler.

Kilde: Marianne Larsen. 1981 (titel pa digtene).

De er for sent pa den

De skal na frem til tiden

Tre forskellige steder A
Nar deres haenders keerlighed at forplante sig til

barnets i farten




6. TAB AF RELATION

Da herr Lorch (Dinas husleerer) var draget af med celloen godt ind-
pakket i vatteepper og sine beskedne ejendele i en papkuffert,

var det, som om der forsvandt et krydderi fra lensmandsgarden.

Hos denne torre stille mand var der en meengde sma

detaljer, som man ikke lagde meerke til, mens han

var der. Men sa snart, han forsvandt,

blev de synlige.

Dina var ikke inde i huset i tre dage.

Hun sov og levede i staldenilang

tid. Hun voksede stadig i leengden.

Og ilobet af en maned blev hun tynd

og skarp i ansigtet. Som om Lorch var

det sidste menneske, der blev taget fra hende.

Kilde: Herbjgrg Wasmo (1988). Dinas bog. Side 76. Modtryk.

Teenk pa en relation der engang
har vaeret, men ikke er mere.




7. DODEN & KZARLIGHEDEN

"Modsatningen til doden er kaerligheden, for keerligheden tilkender
noget uendelig veerdi. Og den er derfor det absolutte oprer mod
deden, der frakender alt veerdi ved at gore det til intet. Den modseet-
ning melder sig af sig selv ved en begravelse. For hvad er sorgen
andet end et udtryk for keerligheden? Man sorger over et menneske,
der gjorde en forskel i ens liv. Og selvom sorgen kan veere sveer, ville
man joikke onske, at det menneske ikke havde veeretiensliv. Pa den
made peger keerligheden ud over deden.”

X _.d-ﬂ-__ : =
Kilde: Jakob Wolf. Bedste ven med himlen. I: Berlingske 9.11., Eksistens, side 3.

Prov engang at leegge meerke til, hvordan keer-
ligheden - og onsket om keerlighed - er med-
spiller i alle interaktioner, du bliver del af.




3. GIVE, MODTAGE, CIRKULERE

Jeg foler aldrig jeg far mere

end nar du tager imod noget fra mig —
nar du forstar den glaede jeg foler

ved at give noget til dig.

Og du ved at jeg ikke giver \T e
for at seette dig 1 geeld til mig, 4 A
men fordi jeg vil vise den keerlighed
jeg har til dig.

At modtage pa en imedekommende

Kilde: Ruth Bebermeier. I: Marshall Rosenberg. Ikkevoldelig kommunikation. Side 21. Borgen 1999. ISBN 87-21-00955-4.

Hvad er sveerest for dig:
At give eller at modtage?




9. SANG FRA S@N TIL FAR

Hvis det star mig klart At
du ikke gnsker at stille
krav Vil jeg i reglen
reagere nar du
opfordrer mig
til det. Men hvis
du virker Som en
hovskisnovski og
storsnudet chef, Vil
du fole at du leber
panden mod en mur.
Og nar du minder
mig sa fromt Om alle
de ting du har gjort
for mig Ma du

hellere veere forberedt: Her
kommer endnu en tern! Sa
kan du rabe, du kan
sprutte, jamre og klage
og fa en prop; Jeg vil
stadig ikke ga ud med
affaldet. Og skulle
du eendre stil, Vil det
tage lidt tid fer jeg
kantilgive og
glemme. For jeg synes
ikke at du opfattede
mig som et menneske
For alt var som du ville
have det.

Kilde: Marshall Rosenberg. Ikkevoldelig kommunikation. Side 101. Borgen 1999. ISBN 87-21-00955-4.

Krav

Omgivelserne er sjeeldent indstillede pa at

optylde krav. Over for et krav kan de kun,

enten fgje sig eller gare modstand.

Anmodninger

Det er mere ligeveerdigt og respektfuldt at
fremseette en anmodning. Men her risikerer

man selvfelgelig som anmodningsstille
den anden ikke veelger at opfylde ens

anmodning.

Tillid

r,E

Leeg meerke til hvornar du stiller krav, og
hvornar du kommer med anmodninger.
Merk den tillid det kreever at skifte fra krav til




10. BANKEN

... her pa minnye baenk skullejeg sa rigtig sidde og falde til
ro...men narjeg sad'der:pa min baenk, opdagede jeg, at mine tanker
ikke variro..jeg sad alligevel og teenkte pa alle mulige daglig-
dagsting...men nar jeg rejste mig og gik, sa slapjeg tankerne

Hvornar hviler du allermest i

dig selv, nar du ger noget?




11. ALDERENS KAMOUFLAGE

Hvad ser du sester, her i min stue?

En gammel, sur og besveerlig frue,
Usikker pa handen og fjerne i blikket
-lidt griset og rodet, hvor hun har ligget.
Du taler lidt hejt, men hun svarer ikke,
Hun savler og hoster, har snue og hikke.
Hun takker dig ikke for hvad du ger,
Og er sa tit som hun slet ikke ber.

Er det, hvad du tenker? Er det hvad du ser?
Sa luk gjnene op og se, at der er mer'
Nu skal jeg fortzlle dig, hvem jeg er,
Den gamle kone der ligger her:

Kilde: Anonym.

Jeg er et barn pa 101 et lykkeligt hjem
Med foraldre og seskende, jeg elsker dem.
Jeg er ung pa seksten med hab og dromme
54 let pa fod og tanker sa gmme.

Jeg er brud pa tyve med roser pd kind,

I mit eget hjem gar jeg lykkelig ind.

Jeg bliver mor og bygger et hjem sd trygt
Og veerner mine mod kulde og frygt.




Men s kommer sorger og tunge dage,
Min mand er ded, jeg er ene tilbage.
For bernene har nu selv bern og hjem
Og der er meget der optager dem.

Og borte er alle de gode ér

De glade og trygge kar.

Nu piller alderen fjerene af mig,

Min ynde og kraft bliver taget fra mig,
For ryggen er bgjet og synet svigter —
Jeg har ikke krefter til dagens pligter.
Mit hjerte er tungt og mit har er grat,
Med herelsen er det ogsa lidt smat.




Men inden i dette gamle kadaver

Er endnu levende, smukke enklaver.
Der lever barndom, sorger og gleder.
De gladeste minder i sindet synger,
Skent alderens byrde mit hjerte tynger.
Og smertelig nemmes den tunge leere,
At intet kan blive ved med at veere.



12. RESOLUTION

-
Kvinden og a

manden skal =
elske hinanden...
2 F =

-t

det har Vorherre
aftalt med Fanden.

-

-

Kilde: Mette Kold & Sgren Schandorf.

"Gud gav manden en "kvinden derimod, hun har
penis og en hjerne, /' s& meget, at hun ka'
men kun blod nok . spilde af det, men
til, at én af dem kan

li ES 4
fungere ad gangen’ igemeget hjeelper det




Til maendene:
Hvilken del af dig
skal fungere i dag?
Glem ikke at huske
at der kan vaere
hormonforstyrrede

kvinder i din neerhed.

Til kvinderne:
Er det dig eller dine
hormoner der bestemmer
i dag?

Tag hgjde for, hvilken
del af de maend, der
omgiver dig i dag,
fungerer.



13. SJALENS VIDEN

Sjeelen — din sjeel — ved
alt hvad der skal vides
hele tiden. For den er
intet skjult, intet ukendt.

Men viden er ikke nok. Sjelen sgger erfaring...
Det eneste sjelen gnsker er at vende det fornemste
begreb om sig selv til den hgjeste oplevelse.

Kilde: Neale Donald Walsch. Guddommelige samtaler. 1. bog. En usaedvanlig dialog. Borgen. 1999. ISBN 87-21-00671-7.

\.L‘lbt

= )air ganog blkser med Ilge nu, kaﬁ yirke
| gateller(derhggemvejen for 0
Jewstorre, du gerne vil i dit liv. &

~ Men, méaske er-det ikk
- sa smat endda.




14. GODT & ONDT

“Tal til os om godt og ondt”, beder en
af byens gamle. Profeten svarer:

”"Om det godeijer kan jeg tale, men
ikke om det onde. Thihvad er det onde
andet end det gode, plaget af sin egen
hunger og torst? Sandelig, nar det gode
hungrer, soger det fode endog i merke

=
\\ Vo

& «huler, og nar det torster, drikker det
\\_endog af dede vande. I er gode, nar I

-~ erét med jer selv. Dog er I ikke
onde, nar I ikke er ét med jer selv.

B

Kilde: Kahlil Gibran. Profeten. Side 64-66. Lindhardt & Ringhof, 1998. ISBN: 87-7560-863-4.




15. AT KUNNE LIDE

Man kan med neesten uhyggelig preecision
forudsige, hvor godt to mennesker - der
aldrig har truffet hinanden for - vil komme til
at synes om hinanden efter en times samtale,
hvor de har haft til opgave at drofte deres
holdning til en reekke problemer i tilveerelsen
og samfundet. Forudsigelsen foregar blot ved,
at man pa forhdnd beder de to samtale-
partnere om at udfylde et sporgeskema, der
indeholder spergsmal om alle vaesentlige
holdninger og synspunkter. Derefter far man
en computer til at beregne graden af overens-
stemmelse i de to menneskers synspunkter pa
alle de ting, de er blevet spurgt om. Og denne
beregnede veardi for graden af overens-
stemmelse i holdninger og meninger viser sig
sa i neesten alle tilfeelde at svare forblaffende
ngje til den grad af sympati, der udvikler sig
mellem de to samtalepartnere.

Kilde: Thomas Nielsen. Psykologiske forklaringer, side 114.

Man kan forestille sig flere forskellige forklaringer pa, at vi bedre kan lide dem, der naerer samme
anskuelse som os selv.

For det forste giver det positive felelser, ndr vi bliver bekreeftet i vores egne synspunkter, altsa nar
den anden er enig med os. Det bekrafter os i, at vi selv ser fornuftigt pa tingene, og det styrker
vores selvtillid.




En anden forklaring gar ud pa, at vi som mennesker nedstammer fra en udpraeget gruppelevende
dyreart. Hos gruppelevende dyrearter er der steerke positive band mellem de enkelte i gruppen,
mens der til gengeeld ofte er negative folelser eller reaktioner over for “fremmede”. Det menes, at
vi konstant forseger at finde ud af, om de mennesker, vi lober ind i, hgrer til “vores gruppe”, eller
om de horer til “de fremmede”. Nar s folk udtrykker synspunkter, der harmonerer med vore
egne, registrerer vi folelsesmaessigt, at der er tale om en af vore egne, hvilket ifelge denne teori
udleser et gruppeinstinkt, der far os til at reagere positivt pa den fremmede.

Har du nogen, som du betragter som "de fremmede" eller "dem derovre”.

Hvad nu hvis du kunne 1i' en af dem?




16. SNEDRONNINGEN

Trolddjeevelen fik opfundet et spejl, der havde den egenskab, at alt godt og smukt, som
spejlede sig deri, svandt sammen til naesten ingenting, og hvad der ikke duede og tog
sig ilde ud, det tradte frem og blev endnu veerre. Spejlet splintredes i hundrede millioner,
billioner stykker mod jorden - og det var en ulykke for menneskene. Hor hvordan det
gik lille Kay: “Kay og Gerda sad og saae i Billedbogen med Dyr og Fugle, da var det -
Klokken slog akkurat fem paa det store Kirketaarn, - at Kay sagde: “Au! Det stak mig i
Hjertet! Og nu fik jeg Noget ind i @iet!” Den lille Pige tog ham om Halsen; han
plirede med Jinene; nei, der var ikke Noget at see. “Jeg troer, det er borte!”

sagde han; men borte var det ikke. Det var just saadant et af disse

Glaskorn, der sprang fra Speilet, Troldspeilet, vi huske det nok,

det feele Glas, som gjorde alt Stort og Godt, der afspeilede,

sig deri, blev Smaat og Heesligt, men det Onde og Slette

traadte ordentlig frem, og hver Feil ved en Ting blev

strax at bemerke. Den stakkels Kay, han havde

ogsaa faaet et Gran lige ind i Hjertet. Det vilde

snart blive ligesom en Iisklump. Nu gjorde

det ikke ondt mere, men det var der."

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

Mon ikke vi alle har smabitte dele af troldspejlet i 0s?
Mzrk i kroppen, hvor du med tiden er kelnet eller blevet til is.

Gor det med sterst mulig omsorg,
uden at demme dig.
selv for hardt.

L
,




17. IAGTTAG

lagttagelse uden vurdering er den hjeste

form for menneskelig intelligens.

Kilde: Krishnamurti

Prov nogle gange at iagttage verden bare som den er -
observer hvordan vurdering og folelse sniger sig ind pd dig.
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18. VIDNET

En del af dig teenker tanker,

- en anden del af digiagttager, at du
teenker tanker.

En del af diglytter til lydene omkring dig,

- en anden del af digiagttager, at du

Iytter.
En del af digbliver fyldt af en bestemt folelse,

- en anden del af digiagttager denne

Kroppen traekker vejret af sig sely, folelse.

- en del af digiagttager, at kroppen
traekker vejret.

Kilde: Mette Kold & Sgren Schandorf.
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19. KAMPEN OM BR@NDEN

|
[nat

~ "Tak for fredsprisen.
'je'gf%érﬂtind for fred, ligesom jer. Og vi, der gar
- ind for fred, vil gerne overbevise alle jordens mennesker om, at

 fred er en smuk ting. Men ikke alle jordens mennesker forstir dette. Jordens & -
' “r_rienhe_sker et, hvor de end matte bo, opdelt i to stammer: S@nme es verde _' =
 er grkenen. Den ene stamme bor i landet rundt om bronden, den sl
;gdenjstamme bor i landet udenom. Jrkenstammen i landet
_rundt om brenden vil have fred. Stammen i landet udenq'g"’ﬁiiﬂﬁ WO
' ikke have fred. Qen vil hgye '\'-fand!g;gamri}en 'i*llandet.uaénogl‘&_r‘}’fek lidt
iliseret og har slet ikke et ord for fred. Den har derimod et ord for
e .. . A 0 b 5 I D '- '+ \._‘. ! e ’ v 2

Lars von Trier, Berlin feb. 2004
ada ey i

Kilde: Lars von Triers takketale til fredsprisen pa Berliner-festivalen (februar 2004).

Hvad er din
umiddelbare reaktion
pa Lars von Triers takketale?



20. OPDAGE ENGLE

"Det heender - og ikke sd sjeeldent
som man tror, - at en, som intet
har at lere her paa jorden, en,
som allerede er en engel, fades for
at leve her en tid, fordi ingen,

som ser en saadan sjel kan
undgaa at fele godt og blive god.
Der er en uskyld omkring saadan
en sjeel, som faar uskylden til at
spire i dem, som er den nzr.”

Kilde: J.Anker Larsen. De vises sten. Side 317. Gyldendal, 1923. Genudgivet 1983 pa Sankt Ansgars Forlag,
Visdomsbggerne. ISBN 87-875-05495.

Se pa de mennesker der er neermest

omkring dig:

Se deres motiver som udspekulerede
og selviske. Hvordan bliver du selv af
det?

Prov derefter at betragte deres
motiver som uskyldige og
oprigtige. Hvordan
foles det?



21. | HINANDENS HAND

Den enkelte har aldrig med et andet menneske at gore, uden

at han holder noget af det liv i sin hand. Det kan veere meget

lidt, en forbigaende stemning, en oplagthed, man far til

at visne, eller man vakker, en lede, man uddyber

eller haever. Med det kan ogsa vare forferdende

meget, sa det simpelthen star til den enkelte, om

den andens liv lykkes eller ej. Men ved vor blotte . '
holdning til hinanden er vi med til at give hinandens

verden dens skikkelse. Hvilken vidde og farve den

andens verden far for han selv, er jeg med til at bestemme
med min holdning til ham. Jeg er med til at g@re de il '
vid eller snaever, lys eller mork, mangfoldlge el

- og ikke mmdst er ]eg med hl at far”'d@ {u_mc‘,g L«]lu tw

stil dig dine relationer som et

v ring dig.

stort puslesp11 omk

t ser ud,

Hyordan mon puslespille
nar det er samlet?




22. LYSET | M@RKET

di nogen 1

Kilde: Mette Kold & Sgren Schandorf.




23. VARDIER

Nar du vagner om morgenen, Plys,” "Jeg siger, jeg gad vide, hvilke
spurgte Grislingen, "hvad er sa det spendende ting der vil ske
allerforste, du siger til dig selv?” i dag?” sagde Grislingen.
"hvad mon vi skal have at . Plys nikkede tankefuldt.
spise i dag?” svarede ( e "Ja, men det er
Plys, “hvad siger | b2 akkurat det
du Grisling?” P % samme,”
| ' P i 3 sagde

han.

Nar du vagner
om morgenen,
hvad er sa det

Opdag i dag steder,
hvor dine indre
verdier mgdes med

allerforste, du den praktiske
siger til dig virkelighed pa den
selv? helt rigtige made




24. AT LYTTE

Momo kunne lytte sadan, at dumme mennesker pludselig fik meget begavede
tanker. Ikke sadan at forsta, at hun sagde noget eller spurgte om noget, som
bragte den anden pa sadanne tanker, nej, hun sad bare ganske stille og lyttede,
fuld af opmarksomhed og interesse. Mens den anden snakkede, fulgte hun
vedkommende med sine store, merke gjne, sa han felte, hvordan der pludselig
fedtes tanker i ham, som han aldrig havde anet kunne dukke op.

Kilde: Michael Ende. Momo. Sommer & Sgrensen. ISBN: 87-7499-490-5.

Der er mange méder
at lytte pd, og meget at lytte til.
Ordene, tonefald, kropssprog, og sd alt
det der ikke bliver sagt.

Lyt til dem omkring dig — og'
allervigtigst Iyt til den

sjeel der taler.




25. HANDER

Dine haender er sa smukkes
steerke af de byrder, du bar:

lkke slanke, marmorhvide,

men haender som giver og ikke ta'.

Dine haender er sa smukke

af arbejdet slidte, rade og ru.
Men ingen hander er sa blade,
nar du keertegner i et stille nu.

Dine heender er sa smukke.

De har lzert mig uden ord,

at keerligheden lever i de haender,
der sidder pa min mor.

Kilde: Anonym.

Kig pa dine hander,
teenk pa dine foraeldres haender.




26. DEN LIVL@SE SAMTALE

Pludselig er vi midt i en livles samtale.

Vi herer ordene, men har ingen kontakt med den der taler.

Bla. bla. babble-on-ian, man frygter at det aldrig skal fa ende.

Samtaler dreenes for vitalitet, nar vi mister kontakten med de folelser og

intentioner, der frembringer den talendes ord.

Alt for ofte tales der uden bevidstheden om, hvad der foles, eller hvilket

behov der egentlig skal stilles.

I stedet for at blive inddraget i en udveksling af livsenergi,
bliver vi skraldespand for deres ord. r

. Ofte yiser det sig, at det der keder den der lytter,

y keder ogsa den, der har ordet.

Og den der har ordet foretraekker faktisk at

tilhoreren afbryder i stedet for at foregive at lytte.

Det store spergsmal er s, hvordan og hvorndr

man afbryder en intetsigende samtale?

Hemmeligheden er ikke selv at overtage
ordet, men at hjeelpe den der taler
med at fa kontakt med en autentisk folelse.



27. DET NONVERBALES MULIGHED

I filmen “The Piano”: Moderen er stum datte
ca. 10 ar sperger ite sprog — for 117.gang fc _f
sa gerne vil vide noget om moderens fere
forhold dengang de var sammen:

Kilde: Fra filmen ‘Piano.




28. OPSUMMERING
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Du har nu veeret med pa en rejse
gennem temaet ‘gensvar’.

Temaet har haft fire overskrifter:
Tilknytning (2-7)
Rolleraderum og kamouflage (8-14)
lagttagelse og vurdering (15-21)
Lytning (22-27)

Zap dagene igennem og fornem
sammenhangen og de mange facetter.







