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Resume

| min 5 mdr. orlov i starten af 2015 har jeg skrevet p& en bog om det
befrugtende mgde mellem selvudvikling og hgjskole. Dermed er 25 ars
selvudviklingspraksis og 20 &rs hajskolelcererpraksis blevet sammmenskrevet. |
rapporten er der udsnit fra bogens dele med tanker og ovelser fra en
lcerebog i selvudvikling, et samlet selvudviklingsmaeessigt syn pd Brandbjergs
fire hovedfag og et konceptforeslag til udvikling af og pd fremtidens hgjskole.

Mdlscetning

Min  mdlscetningen var fra starten at beskrive selvudvikling som
hgjskolefaglighed og hgjskoledannelse i tre niveauer:

* enlcerebogiselvudvikling, forventet loengde ca. 60 sider

e en ny selvudviklingsinspireret m&de at anskue Brandbjerg Hgjskole's
hovedfags-sammenscetning pd, forventet lcengde ca. 10 sider

* en nyftcenkning af hgjskolernes fremtidige rolle i Danmark, forventet
lcengde ca. 20 sider

Udover det skriftlige arbejde var det min mdlscetning i tillceg at skabe:

*  musik-kompositioner til understattelse af et udvalg af Icererbogens
gvelser - filgoengelige som lydfiler, linket fil fra Brandbjergs
hjemmeside, forventet loengde ca. 30 min.
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* videoer med instruktioner til et par af lcererbogens gvelser. Ligeledes
linket il fra hjemmesiden, forventet Icengde ca 30 min.

Det skal her ncevnes, at optakten til Kompas Lcerebog blev en selvstaendig
del under tilblivelsen, séledes at bogen nu fremstar i fire dele: de tre dele som
er beskrevet i mdlscetningen plus en infroduktionsdel til hele bogens tema.

Forfatteren og opgaven

Jeg vil gerne introducere mig selv som forfatter: jeg mé& indremme at dette er
mit livs farste store skriftlige projekt. Jeg har indtil nu veceret lykkeligt uvidende
om det store arbejde, men ogsd den store filfredsstillelse, der ligger i at skrive
dybtgdende om et interessant emne. Mit skriftlige livsforlglb har kort fortalt
veeret - at slippe for at skrive, s& godt som det overhovedet kunne lade sig
gegre. Jeg har fil gengceld i barndom og ungdom udviklet andre
udtryksformer, hovedsagligt musikalske, og kunne derfor starte pd en
konservatorieuddanelse i rytmisk musik uden en studentereksamen.
Musikuddannelsen kunne filmed gennemfgres uden de store skriftlige
sveerdslag.

Siden har jeg som hgjskolelcerer nogen gange skulle udtrykke mig skriftligt -
ikke mindst om fagindhold og indholdsplaner. Dette arbejde er jeg gdet lidt
modstridende men ogsd modigt til og har syntes det var utroligt spcendende,
ndr jeg bare kom godt ind i det. Det har dog altid foregdet i et utroligt
langsomt tempo, da jeg har manglet erfaring i b&de skriftlig strukturering og
retskrivning.

S& hvad fér nu en let analfabetisk musiker til at skrive en bog om selvudvikling?
Jeg har siden jeg gik pd konservatoriet interesseret mig for den indvendige,
den psykiske side af filvcerelsen. | starten mest mit eget indre, men
efterhédnden den mere generelle indvendige side i mennesker, som er pd spil,
i - og mellem - os og som kommer til udtryk pd et veeld af mdder i det ydre.
Det indre er pd spil ndr mennesker reagerer forskelligt p&d de samme ydre
vilkér og det er pd spil nédr man fgler noget sammen. S& ndr mangfoldigheden
er tydelig eller nér samharighedsfalelsen og fcellesskabsfalelsen blomstrer, er
det fordi der inde i de enkelte i en gruppe d&bnes til nogle kvaliteter som
streammer de andre i made i form af cegthed, venlighed, dbenhed, inklusivitet
og imgdekommenhed.

Dette menneskelige indre har haft min starste interesse i 25 ar, ikke mindst i
den direkte konfrontation med det - i den meditative praksis - som jeg har
dyrket intensivt i 15 ér.
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Efter at jeg i 15 &r havde undervist i musik p& Den Rytmiske og Brandbjerg
hajskoler, havde vi pd& Brandbjerg pd et tidspunkt en snak, om vi skulle
forescette med kun at have tre hovedfag efter vi havde lukket et ned, eller
om vi skulle starte et helt nyt et op. Her gjnede jeg muligheden for at skifte
hest efter 20 &r som musiker og musiklcerer. Det der havde vceret min
fritidspassion og som efterhdnden havde overtaget al min fritid kunne blive
min hovedbeskceftigelse. Proecis pd samme mdade som det havde vceret
med musik 25 &r tidligere, hvor jeg sa@gte konservatoriet.

Jeg havde allerede haft valgfag i selvudviklingsemner i en a&rroekke, sé
springet var ikke uoverkommeligt stort.

| 2011 startede vi det nye hovedfag i selvudvikling op og dgbte det Kompas.
Vi ansatte samtidig en aflgser p& musiksiden.

Siden da har Kompas udfoldet sig, som man kun havde turdet hdbe pé& det
ville.

Jeg har hele fiden gerne villet samle min viden og erfaring om faget i en
skriffig form, men har ikke haft held med det, da jeg ikke har haft den
fornadne fid til processen. S& hvordan skulle jeg komme rigtigt i gang med at
skrive? En gammel hgjskolekollega fra Vig havde skrevet om klaver-
pocedagogik under en betalt orlev og det gav mig ideen fil at skrive en
lcerebog mm. under en betalt orlov.

Med et ncestent dumdristigt mod tcenkte jeg, at hvis jeg ikke kunne skrive nér
jeg startede, eller hvis det i hvert fald gik uhyre langsomt, kunne jeg lcere det
hen ad vejen. Jeg havde utrolig meget lyst til projektet og fik ogsd en masse
gode ideer fil hvordan jeg kunne arbejde med det. Jeg skrev en omhyggelig
ansagning og fik bevilget 5 mdr. orlov. Hurral

Det har vist sig at holde stik at jeg havde meget at skrive om. Rigtig meget
endda. Det har ogsd vist sig at jeg kunne lcere at skrive bedre. Jeg er idag
mange gange hurtigere og dygtigere fil det, end da jeg startede.

Det er utroligt, s& godt man lcerer og s& sjovt det er, nér man brcender for det
man vil lcere.

Arbejdsprocessen og status quo

Jeg havde selvfglgelig regnet med, at jeg kunne fcerdiggere opgaven pd
den estimerede tid. Selvom det var en ambitizs mdlscetning, havde jeg en
rigtig god fglelse af det og har hele vejen igennem haft meget lyst forbundet
med projektet. Jeg har ogs& haft gode hjcelpere tilknyttet.

Det har overrasket mig hvor meget jeg skal skrive, for at finde ind til det som
jeg virkelig mener - pd& skrift. Det er meget anderledes, end ndr man taler med
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nogen, hvor der er s& mange andre kommunikationsniveauer igang end bare
ordene. | skriften stdr ordene tibage, s& der skal man virkelig sté inde for dem.
Det har veeret spoendende at studere dannelsesbegrebet og se at dannelse i
det gamle graekenland har veeret synonymt med veltalenhed. Det forstdr jeg
bedre nu, men denne gamle musiker har langt igen fer at han bliver virkelig
veltalende - i hvert fald pd skrift. Men forsgget har taendt mig og jeg er slet
ikke fcerdig med at skrive.

Den eneste mdde jeg har kunnet skrive p& har veeret Trial and error. Hvis jeg
fegrst havde skullet Icere en skrivemetode, for jeg gik igang, havde jeg helt
sikkert fdet kvalme. Jeg har haft brug for at komme med noget inde fra mig
selv, som jeg s& kunne spejle i mere smarte méder at skrive pd senere. Og nu
hvor jeg er ved vejs ende i orloven, har jeg virkelig lyst til at lcere at skrive pd
andre mdder ogsa.

Jeg fror, at jeg har kunnet bruge mange af mine mere velkendte og trcenede
kvaliteter i skiveprocessen. Fra musikken har jeg kunnet bruge sansen for
sprogets rytme og ordenes klang. Fra meditationserfaringer har jeg kunnet
bruge, at det jeg skriver er i kontakt med en kerne af cegthed indeni. Fra
selvudvikling har jeg kunnet bruge at have sans for at lade helhedens
interesser komme 1il orde. Fra hgjskolelcerergerningen har jeg kunnet gore
stoffet mere poedagogisk tilcengeligt. S& det er mdske endt med at bogen og
rapporten, trods alt, for nogen, kan vcere spoendende lcesning.

Det har veeret super spcendende og inspirerende at arbejde mig ind i denne
proces. | starten var det mest selve det at skrive. Efterndnden blev det at f&
bogens emne beskrevet s& godt som muligt, i dens helhed og dens detaljer.
Og i den sidste fase har jeg mere bare forsggt at blive feerdig.

P& trods af at jeg har skrevet en mdned mere end orloven gik fil, er jeg endnu
ikke foerdig med bogen. Men selvfglgelig taettere p& end nogensinde fer.

Projektet er svulmet op sine steder. Jeg har mattet sande, at der var meget
mere stof i det jeg skrev om, end jeg havde vceret klar over fra start. Jeg har
ofte vceret streng og "killed darlings", men der er stadig noget at gere der.
Samtidig er der stykker i bogen, der endnu ikke er foldet helt ud.

Farste del (lcerebogen) der skulle fylde ca 60 sider, er blevet delt i to der
filsammen fylder ca 120 sider nu (med 2400 anslag med mellemrum pr. side).
Denne del af opgaven, som har med min konkrete erfaring af selvudvikling og
hgjskole at gaere, rummer s& fyldige sterrelser i mit liv, at det har veeret sveert at
gere det mindre. Her mangler stadig ansldet 40 sider, far denne del er pd&
plads.
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Bogens fredje del Brandbjerg og Pentagrammet bliver ansl&et 10 sider
lcengere (20 ialt). Den sidste del anslds at komme ftil at passe med de 20 sider
som var planlagt.

| den musiske del der skulle fglge med bogen, er jeg et stykke i processen,
men har ogsd undladt at prioritere at blive foerdig her, fordi jeg har lettere ved
dette mere velkendte arbejde og fordi at forsaget pd at nd at skrive bogen
feerdig har taget al fiden.

P& samme mdde med undervisningsvideoerne, som jeg har indholdsforslag til,
men hvor jeg ikke har arbejdet konkret med optagelserne af dem, da jeg har
villet prioritere skrivningen farst.

S& péd trods af en ensidig opprioritering af skrivningen i de sidste to mdneder,
md feerdiggerelsen af bogen lade vente pd sig. Nu starter hverdagen pd
hgjskolen snart og s& regner jeg med, at jeg finder tid (lysten er der) i lzbet af
de nceste mdneder fil ferst at f& bogen foerdig. Derncest at f& den trykt og
endelig at arbejde musikken og videoerne pd plads. Ferst da er dette
omfattende arbejde helt feerdigt. Men jeg er meget fortrastningsfuld, da det
gdr s& meget hurtigere nu end tidligere med at skrive. Og der er som sagt
stadig meget lyst foroundet med det.

Bogens dele

Bogen er delt i fire. Den ferste del Den Ngdvendige Udvikling beskriver
grundlaget og forstdelsesrammen for bogens overordnede emne
Selvudvikling i hgjskoleregi. De resterende dele er: Kompas Lcerebog,
Brandbjergs Empatistierne og Fremtidslaboratorium Hgjskole.

% Farste del - Den Ngdvendige Udvikling

Introduktion til bogens overordnede tema. Hgjskolen beskrives som et scerligt
rum for ngdvendig dannelse og lcering. Selvudvikling beskrives som en
udviklingsvej, der fremmer kontakten til personlighedens kerne og til den
personlige helhed, dens resourcer og dens behov. Menneskeheden beskrives
som veerende i krise, hvor udvikling af samhgrighed og samarbejdsevne er de
afgegrende faktorer for at lgse krisen.

% Anden del - Kompas Lcerebog

En lcerebog eller hdndbog i selvudvikling. Heri beskrives hvordan der
undervises i dette emne pd& Brandbjerg Hgjskoles selvudviklingshovedfag
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Kompas. Der gennemgds en roekke essentielle temaer og der beskrives en
rcekke @velser som er centrale i undervisningen.

% Tredje del - Brandbjerg og Pentagrammet

Heri geres et forsag pd at bringe Brandbjerg Hajskoles fire hovedfag sammen
p& en ny mdde. De er blevet indplaceret som dele i en dynamisk
helhedsmodel kaldet Pentagrammet. En helheds, udviklings og frcenings -
model udformet af dr. phil Jes Bertelsen. Med dette greb forsgger jeg at
anlcegge en visioncer selvudviklingsmaessig ramme omkring de fire fag.

% Fjerde del - Fremtidslaboratorium Hgjskole

Et bud pd en nytcenkning af hgjskolens rolle i Danmark. Fremtidens
hgjskoleophold fremstilles som U-processer, et begreb som er afledt af den
tysk-amerikanske ledelses- og samfundsforsker Otto Scharmer 's U-teori. En U-
proces betegner en samlet bevoegelse man kan foretage for at fremme
innovativ udviklingstcenkning og -handling. Intentionen med at lade hgjskolen
made U-teorien er, at hgjskolen derved kan pdtage sig rollen som et scerligt
eksistentielt afpravende fremtidslaboratorium.

Udsnit af bogen:

Farste del

Den Ngdvendige Udvikling

- Infroduktion fil bogens overordnede tema. Hgjskolen beskrives som et scerligt rum for ngdvendig
dannelse og lcering. Selvudvikling beskrives som en udviklingsvej, der fremmer kontakten fil
personlighedens kerne og fil den personlige helhed, dens resourcer og dens behov.
Menneskeheden beskrives som vcerende i krise, hvor udviking af samhegrighed og
samarbejdsevne er de afggrende faktorer for at lgse krisen.

| bogen starter jeg ud med at indkredse hvad jeg ser som hgjskolens mange
muligheder for lcere og vcere i kombination, bl.a:

"P& hgjskolerne er der serigsitet og vilje til at opnd resultater og viden -
man er der for at leere noget - men der er ogs& tid og plads til, at
personligggre og reflektere over det man larer, laver og taler om.

Kostskolerammen om undervisningen legger op til at man setter
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lzeringsindholdet i et storre perspektiv, et helhedsperspektiv, fordi hele

elevens hverdag leves pa skolen.

Oftest er der ogsd undervejs plads og tid til at undersgge hvad der opstér
af helt nye og uforudsete impulser i et undervisningsforlgb. Lering

bliver dermed blandet sammen med improvisation og spontanitet."

Hajskolens lceringsrum loegger altsé op til at man inddrager og arbejder med
det hele menneske:

"Eleverne, og 1 nogen grad ogs& lererne, folges ad gennem dagen i en sd
stor meengde af vaesensforskellige situationer, fx morgenmad, fzllessang,
gruppearbejde, pauser, fag, feellesarangementer, fritid og fest, at selv hvis
man gnskede en skarpere opdeling mellem serigsitet og sjov, arbejde og
fritid osv., ville det vaere meget svert at gennemfgre. At det forholder sig

sddan er en af hgjskolens helt store styrker."

- og kostskoleformen stgtter den enkelte i feelleskabet, den sterre helhed der
inkluderer de enkelte individer:

"Hgjskoleopholdets klare rammer, fraveret af eksaminer med deres
seerlige praestationspres og den megen tid til socialt samvzr p& hgjskolen,
giver ret hurtigt mange af eleverne en dyb form for fellesskabsfolelse
med de andre elever - og med skolen (lzererne, personalet). En stgrrelse,

bredde og dybde af et fzlleskab, som ikke er almindelig at have."

Derncest scetter jeg fokus pd forholdet mellem det ydre og det indre.

"Ingen af de to verdener (ydre og indre) kan eksistere uden den anden.
Det psykiske bor i det fysiske 1 kroppen og er athangig af den for
overhovedet at kunne eksistere. Og det fysiske kan kun erkendes, blive
bevidstgjort, hvis der er en psykisk enhed til at erkende det; en
bevidsthed, nogle fglelser, en opmerksomhed. S& de to sider af
tilveerelsen er gensidigt afthangige. Dermed folger det nesten
automatisk, at det m& veare vigtigt at orientere sig mod og udvikle begge
retninger for at skabe en sd sterk og velfungerende personlighed som
muligt.

For mig giver det i hvert fald umiddelbar mening.

Jeg vil 1 det folgende forsgge at folde denne mening ud, s& den méske
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kan inspirere dig til at finde dig til rette med begge retningers vigtighed.

Imellem de to retninger er der et mere neutralt punkt. Balancen mellem
ude og inde. Har man etableret dette mere neutrale udgangspunkt, kan
man bedre lade de personlige praferencer réde, ndr man skal skabe det
blandingsforhold af ydre og indre indhold man synes er vigtigt at bruge
sin opmarksomhed p&. Det blandingsforhold man personligt bedst kan
leve med. Men aner man ikke hvad der findes af bevidste og ubevidste
dynamikker indeni, er man overladt til tro og/eller fornagtelse pa det

punkt.

Ingen modsatning

At udvikle kontakten indeni - ind imod sin personligheds kerne, er ikke
en modsetning til at ville engagere sig 1 omverdenen og prgve at
forbedre den for sig selv og andre. Tvertimod. For mig at se er det i en
god vekselvirkning mellem det ydre engagement og den indre kontakt,

at livet leves optimalt."

Jeg lader Jung komme fil orde angdende den indre verdens gyldighed,
virkelighed og ngdvendighed:

"For at beskrive de svaere vilkar for den indre verden, bringer jeg her et
udsnit af et interwiew med den sweiziske psykiater C. G. Jung, som blev
vist 1 amerikansk fjernsyn i 1957. Vilkarene har nok @ndret sig p4 nogen
punkter siden da, men meget af fortellingen rammer stadig hovedet pa

sgmmet. (1min overscettelse)

"N&r du observerer den ydre verden ser du mennesker, bygninger,
himlen. Du ser objekter som du kan rgre ved. Men nir du observerer dit
indre, ser du billeder i bevagelse. En verden af billeder - det man kalder
for fantasier. Men disse fantasier er facts. Det er et fact, at en person har
de og de fantasier. Og det er s virkeligt, at en anden kan dg¢ pa grund af
de fantasier, eller broer kan bygges ud af dem. Alle husene omkring os
har veret fantasier. Alt menneskeskabt var fantasi til at begynde med.
Fantasi er en form for energi, p trods af at du ikke kan m&le den. Det er
en manifestation af noget. Og det er en realitet. Det er ikke til stede p& en
méde, sd det kan vises, men alligevel er det et fact. De psykiske
begivenheder er altsd facts eller realiteter. Nar du observerer stremmen

af billeder indeni, observerer du et aspekt af verden, af verden indeni.
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Den mand der orienterer sig i den ydre verden, det omgivende samfund,
ved hjelp af sine sanser, synes bedre funderet end ham der orienterer sig
1 den indre verden, for den indre verden er ingenting 1 folks bevidsthed.
Men denne indre verden er ligesi vel funderet. Desvarre er det
introverte menneske bange for den eksterne verden og vil 1 hgj grad
vare undskyldende 1 forhold den indre viden han besidder. Bl. a. fordi at
verden er sd helvedes ekstrovert, specielt USA, men ogsd fordi at den
introverte ikke ved, at han beskuer verden indefra. Den viden kan give
ham verdighed og sikkerhed, for der er brug for ham. I vore dage
hanger verden 1 en tynd trdd og det er menneskets (ubevidste) psyke
der er skyld i problemerne”.

| denne udtalelse giver Jung en god grund ftil at arbejde med sit indre, sin
psyke. Nemlig den, at menneskets manglende kendskab fil psykens ubevidste
sider truer vores verden og at der er brug for at vi fér agje pd, hvad der pd spil
indefra i os.

Jeg beskriver derpd en rocekke goder ved at udvikle sig i sit ydre liv:

"...evnen til at tjene penge, f& succes og anerkendelse; evnen til at dele ud
af sig selv og vise karlighed overfor familie og venner; den socialt
kommunikative evne, den kreativt skabende evne, tilegnelsen og

ophobningen af vigtig viden, treningen af kroppen..."

Disse og mange flere evner i det ydre er det vigtigt at holde fast i og forbedre,
men for mange mennesker stopper det her. Det bliver kun den ene halvdel af
livet der udfoldes:

"N&r man bliver @ldre og ikke selv er i stand til komme videre i den
udvikling som har et ydre mél, veelger mange 1 stedet leve for, at samme
udvikling lykkes for ens bgrn og bgrnebgrn. Der er meget almindelig
sund fornuft, sammenhold, ambition, gleede ved at lykkes og konkurence
1 et liv der prioriterer succes 1 den ydre verden. Men det har ogsd sin
pris. Selvom man kan sige meget godt om konkurence, er der desvarre

altid bade en taber og en vinder."

Her filoyder den indre udvikling en anden og mere bceredygtig udvikling i
vores tid. Det gcelder stadig ikke om at slippe, eller vende ryggen til, den ydre
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udvikling, men om at f& gje pd det store potentiale i den indre. Det er det vi vil
med selvudvikling - bl.a. p& Kompas:

"Med selvudvikling gdr gnsket om udvikling i den anden retning. Man
gdr efter indre vakst 1 stedet for ydre. Gennem indre traning,
selvundersggelse, integration af personlige modsztninger og fordybelse i
sin personligheds kerne forsgger man at komme 1 kontakt med et mere
autentisk eller gte lag af sig selv. Med kontakt til dette mere autentiske
lag préver man nu at leve 1 et balanceret samspil med den ydre verden, 1
stedet for at spilde tiden med at forsgge at vere, eller foregive at vere,
noget man dybest set ikke er. Der er meget forskel pd at mgde en person
der har en god kontakt med sin kerne, som er centreret, og en der ikke er.
I mgdet med en som er godt hjemme 1 sig selv, kan det synes som om, at
man mgder et @gle menneske og det kan faktisk veaere ganske rgrende 1
sig selv. Der opstdr let en stor grad af samhgrighed, nir mennesker

reekker ud, og mades, fra et dybt og bevidstgjort sted i dem."

En selvudviklingsproces kan vcere krcevende og det kan vcere sveert at se sine
fremskridt. De er ofte at finde i de smd& cendringer i den umiddelbare made
man er i stand til at vaere sammen med lidt mere af sig selv pa&:

"Det er ganske svert at @ndre sine vaner, og man bliver ikke super
meget @ndret ved at lave selvudvikling 1 nogle m&neder. Men der hvor
man endrer sig og fir lidt bedre fornemmelse for sin egen indre
virkelighed, kan det fgles utroligt veerdifuldt, fordi oplevelsen af at vaere
den man er og vare ti simpelthen kan synes mere zgte, spontan og

meningsfuld.

Der er vildveje i introspektion og de er vigtigt at huske, nédr man gér i gang
med en selvudviklingsproces:

"Hvis treeningen bliver forst&et forkert, kan det fgre til selvoptagethed og
andfraverelse at lave selvudvikling - og det er det modsatte af hvad
meningen med det er - selvom man i perioder maske m& acceptere at
vere lidt mindre 1 kontakt udad end man er vant til. Den mindre kontakt
kan komme af, at man, n&r man lige er gdet i gang med selvudvikling og
har fiet en god fornemmelse for det, kan gnske at al kontakt til andre nu
skal have en serlig dyb og vedkommende karakter. Med den indstilling

kan man nemt blive skuffet, for hverken én selv eller andre er 1 stand til
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at mgdes pd et dybt plan hele tiden - uden at det bliver meget
selvhgjtideligt (og sd er det 1 virkeligheden ikke serligt dybt lengere).
S& hvis man er meget optaget af selvudvikling, er det en god ide at
huske, at der skal veare plads til mange slags kontakt i Igbet af en dag,
ogsd almindelige mgder med smalltalk, fordi man i de mgder giver plads
til den helt almindelige basale sociale kontakt, som er et vigtigt

"smgringslag” mellem ingen kontakt og dyb kontakt."

Det er idag blevet meget lettere at & sege inspiration og f& undervisning i
selvudvikling end det har veeret tidligere:

"l vores verden er der meget fokus pa det ydre - hvad vi siger og gor.
Hvem vi er sammen med og hvad vi kan f& ud af det. Der er et stort krav
til den enkelte om udadvendthed og handlen. Den voksende skare af
mennesker, der serigst bruger selvudvikling til at fremme deres positive
livsfgrelse, kan ses som en modbevagelse til dette krav.

Der er stor frihed i, at fordybelse indad idag er langt mere alment
accepteret end det har veret tidligere. Det er fx. muligt at f& vejledning
af et veeld af forskellige leerere, med deres forskellige treeningsveje til
selvfordybelse. Igennem de sidste ca. 40 &r er det blevet almindeligt med
meditation, yoga og andre fordybelses-teknikker. Med ungdomsopreret 1
slutningen af tresserne kom der en bglge af inspiration vedrgrende
selvfordybelse til Danmark, sammen med den gennerelle dbenhed
overfor alt hvad der var anderledes (og ikke-kapitalistisk). Der var en
vis naiv interesse for kultur, meditation og religigsitet fra gstlige lande,
som blev blandet med eksperimenter med stoffer, fri sex, kollektiver,
feellesskonomi og meget andet.

Fra ungdomsoprgrets dage til nu er der kommet mange nye former for
selvfordybelses-praktikker til landet, ofte fra USA. Igennem denne
periode har en rakke traditioner langsom fundet fodfzste og former, der
passer til den danske kultur og mentalitet. Man kan derfor idag g4 til
yoga pd enhver aftenskole og meditation er si almindeliggjort og
videnskabeligt accepteret, at det er en del af universitetsverdenen, fx ved
Center for Mindfulness pd Arhus Universitet. Der er ogsd i
populaerkulturen - 1 reklamer, romaner, ugeblade og film - en stor
reprasentation af mennesker der trener deres indre. Meget er stadig
veeldigt naivt (4nden fra 68) fremstillet, men ind imellem er der ogsd

solide beskrivelser, som baner vejen for, at man som almindelig borger
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virkelig kan leere noget om dette store felt - hvis man alts& gnsker det.

Eller beskrivelserne viser hen til steder hvor man kan.

Ens egen selvudviklings-froening kan stgttes af undervisning, hvad jo er hele
formdlet med at have det som et fag pd hgjskolen. Men det er vigtigt, at man
er bevidst om lcererens rolle og om der er en god etik og professionalisme i
hendes undervisning. Der er mange amategrer i dette felt som gdelcegger
selvudviklingens faglige trovcerdighed:

"Mange mennesker sgger personlig udvikling. Og tilsvarende mange
mener, at de kan hjelpe med at fremme den slags udvikling hos andre.
De er aftenskoleundervisere, coaches, terapeuter, guruer, clairvoyante,
eksitentielle vejledere, bloggere, youtube-video-undervisere,
hgjskolelerere, forfattere og alt muligt andet godt - og skidt. Der findes
faktisk rigtig mange dygtige professionelle mennesker, som kan hjzlpe
til, ndr man forsgger at overvinde udfordringer, opnd indsigt og udfolde
indre resourcesider. Men det er desvarre ogsd let at finde folk, der

langtfra ved hvad de laver."

o9

"Det er en delikat sag at vejlede andre angdende det der foregér indeni.
Men her adskiller det sig ikke meget fra det arbejde som fx en psykolog
udfgrer. Forskellen er, at der indenfor selvudvikling er s& mange lerere
der er selvudnavnte eller dirligt uddannede eller med meget lidt
egentrening 1 det de underviser i. Derfor kraver det, n&r man skal finde
en god selvudviklingslerer, at man kigger kritisk efter hvor de er
uddannet, af hvem, hvordan, hvor lenge og hvordan vedkommende selv
treener det perspektiv han underviser i. Man kan blive eksamineret
instruktgr 1 det ene og det andet (fx. mindfulness) efter et
weekendkursus og det er jo virkelig ikke holdbart."

Om (den oplagte) sammenstilling af hgjskole og selvudvikling skriver jeg:

"Selvudvikling - handler dybest set om at f8 bedre kontakt til sin
personligheds kerne og med denne kernekontakt leve og handle i verden.
Samtidig arbejder man 1 selvudvikling pa at integrere sd mange dele af
personligheden som muligt 1 en overordnet samlet helhed.

De to intentioner arbejder konstruktivt sammen:
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* med et bedre kendskab til mere af sin personlighed, fir man ogs&

en lettere adgang til kernen, det centrale 1 personligheden

* nir man skal undersgge og integrere vanskelige eller ubevidste
sider af sin personlighed i sin bevidsthed, er det en stor hjelp at

kontakten til kernen er mere klar og sikker

Rent praktisk forsgger man at have sig selv med i alle de ting man ggr.
Man undlader at g& for meget pd kompromis med hvem man dybest set
er. Og man forsgger ikke at lave et for destruktivt heemme pa sig selv,

for at fremstd pa en bestemt "rigtig" made."

og
"Hpjoskolen - handler tilsvarende om, at man finder sin egen stemme 1

feellesskabet og undgér at miste sig selv, blive uniformeret og mene alt
det "rigtige". Hgjskolen fremmer, ved hjzlp af sin 8bne og undersggende
dialogiske form, plus manglen p& "rigtige" facit, en mangfoldighed af
afprgvninger, modsztninger og kreative lgsninger pd hvert eneste
ophold. Det hele menneske er i fokus i fag og fritid.

Samverets kvalitet er af hgjeste betydning. Kvaliteten sikres af at det
enkelte menneske taler med sin egen stemme og fglger sin egen
overbevisning. Og samvarsrammen legger op til gensidig respekt og

abenhed overfor mangfoldigheden af stemmer."

Og

" Grundtvg og selvudvikling - har miske mere med hinanden at ggre end
man skulle tro. P& Grundtvigs tid havde folket og dets ungdom brug for
en mental og intellektuel vaekkelse og for at folket blev uddannet nok til
at vide hvad de selv mente 1 forhold til magten. Enevealdet var i proces
med at blive skiftet ud med demokratiet og derfor skulle den enkelte
borger klaedes pé til at kunne foretage velfunderede valg i det spirende
demokrati.

Folket bestod for en stor del af bgnder uden megen skolegang men med
benene solidt plantet 1 mulden. Bgnderne havde indsigt 1 livets gang,
men manglede viden om samfundets indretning, det specifikt danske,
filosofiske emner og religigs tolkning. 1 dag er mental, historisk og
politisk viden tilgangelig for alle 1 en hel anden grad end p4d Grundtvigs

tid bl.a. via et velfungerende skolesystem og et internet med lynhurtige
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precise sggninger pa al den viden som et hjerte og et hoved kan begzre.
Og der er skrevet og talt utroligt meget om hvad danskhed er. Det
betyder at behovet for oplysning og udvikling idag er anderledes.

Der er et tydeligt behov for udvikling 1 retning af bedre at kunne merke
sig selv midt i det virvar af oplysning og information, som vi mgder
dagligt. Og gennem at marke sig selv - at kunne foretage valg der bade
har relevans for ens egne indre verdier og som kan skabe verdi for
andre. Og s& er der et stort behov for at kunne orientere sig 1 en stadig
mere globaliseret verden.

Hgjskolens opgave p& Grundtvigs tid var oplysning og viden om ydre
kendsgerninger og strukturer der var afggrende 1 forhold til det
nationale. En vigtig hgjskoleopgave idag er oplysning og viden om
strukturer og ressourcer i det indre som er afggrende i forhold til det

globale.

En af Grundvigs hovedpointer er jo at udvikling er for alle. Ogs& p&
dette punkt svinger selvudviklingstanken rigtig godt med Grundtvig.

Alle har potentialet til at komme bedre 1 kontakt med sig selv. Og alle
kan vejledes og hjzlpes pa den rejse, hvis de har brug for det."

I min bog felger nu en lcengere gennemgang af psykens elementer og
dynamik med udgangspunkt i C.G. Jungs psykolgiske model. Dette afsnit vil
jeg undlade aft citere fra, da jeg synes at det er en model der krcever en
grundig samlet indfering fer delene giver nok mening og det synes jeg ikke
pladsen er til her. Jeg vil derfor blot ncevne, at afsnittet er en begrebsafklaring
omkring bevidste og ubevidste positioner og omréder i psyken.

Herefter er der et afsnit om menneskehedens kriser, nu og i fremtiden. Jeg
refererer bl.a. fra en artikel fra videndkab.dk der viser endnu en voldsom krise i
menneskets forhold til omgivelserne. Konklusionerne er dog mere sund fornuft
end de er videnskab:

".artiklen peger p&, at vi med den hast vi udryder arter (livsformer) nu,
er p& vej mod et kollaps, der meget vel kan ende med en 6.
masseudrydelse. Vi er altsd hastigt p& vej til en masseudrydelse af arter
som man af omfang skal 66 millioner ar tilbage i tiden, for at finde i

samme grad. Denne gang ved vi at det sker, vi ved hvorfor det sker, vi
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ved hvad vi skal ggre for at forhindre det, men vi ggr det ikke."

Og videre..
"og der er flere alvorlige globale kriser 1 verden 1 dag. Efter alt at dgmme

vil det kun blive varre 1 fremtiden. Menneskeheden lever 1 mere
ubalance end nogen af os kan lide at blive mindet om: global
opvarmning, stigende forurening af naturresourcerne (luft, jord og
vand), voksende forskel mellem rig og fattig, mangel p& rent drikkevand,
brandstofmangel - for blot at navne nogle af de vigtigste. Det gaelder
b&de den globale opvarmning og masseudrydelsen af arter, at hvis vi skal
undgd at komme 1 en situation, hvor vi ikke kan styre noget mere, skal
der mere serigse og koordinerede globale indsatser til - og de skal
iveerksaettes meget hurtigt. Det globale vamarbejde er den vigtigste
enkeltfaktor. P4 videnskabeligt hold har man viden om hvad der skal til
for at @ndre den eksponentielt nedadgiende spiral. Den viden er
tilgeengelig for verdens ledere, blandt andet gennem rapporterne fra
FN's miljgorganisationer. Men verdens ledere er bundet af snavre
nationale interesser. Der mangler simpelthen mere global
samhgrighedsfglelse. Hvis man ser pd menneskeheden som en
sammenhangende organisme, eller endnu bedre alt levende som en
sammenhangende organisme, giver det ingen mening at den ene
legemsdel bekriger eller str fast p& sine serinteresser 1 forhold til den
anden. Et enkelt billede p& det er at min ene kolde hind ikke vil lade den
anden kolde hidnd komme ind under dynens varme. Det er vanvittigt,
kortsynet og egoistisk. For vi er faktisk, hver person for sig, hver nation
for sig, dele 1 den samme helhed - den biofysiske natur p& jorden i dens
sammenhangende gkosystem. De enkelte lande med deres ledere ved
godt, at det ikke nytter noget at gd enegang ndr det kommer til
miljgsporgsmél og s& venter de pd hinanden mens der ikke bliver gjort

tilnzermelsesvist nok for at forhindre katastroferne."

og
"Selvom de ngdvendige beslutninger og samarbejdsaftaler hurtigt og
effektivt skal besluttes pa ledelsesplan, m& alle der kender til
problematikken selvsagt ogsd gore noget selv. Det jo er summen af vores
allesammens handlinger der er skyld i problemerne og det er os som skal

kunne holde vores egen livsform ud - etisk set. Vi m& bdde med ord og
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handling blive ved med at huske os selv, hinanden og ikke mindst vores
ledere p& tingenes tilstand. Man mé& overveje hvordan man lever, om
man har ungdvendig meget forbrug, om man kan hjzlpe nogen der har

mere behov end man selv har osv. "

Igen bringes den indre dimesions potentialer ind:

"En indstillingseendring til helheden er et muligt udbytte af det indre
arbejde. Fordi bevidstheden, hjertet, kroppen, 4&ndedrzttet er bragt i spil
1 kontakten til andre og fordi netop de samme funktioner er centrale 1
deres liv, bevidstgjort eller ej, er det lettere at fgle samhgrighed og deraf
folgende empatisk forstielse.

Vi skal ikke tro at indre arbejde frelser verden. Men det kan hjelpe
noget, at flere mennesker er forankrede i et fundamentalt vigtigt sted 1
sig selv, et sted hvor de er lige med alle andre. Hvis man samtidig med
fellesfglelsen ser den tydelige og urimelige ubalance 1 gjnene, kan man
h&be at det hjelper den enkelte til at v8gne op til sit etiske medansvar for
helheden. Et ansvar man kun rigtig kan merke, hvis man har god

kontakt med sit eget hjerte. "

Derpd fglger Bogens anden del:

Kompas Lcererbog

- En hadndbog eller lcerebog i selvudvikling. Heri beskrives hvordan der undervises i dette emne p&
Brandbjerg Hgjskoles selvudviklingshovedfag Kompas. Der gennemgds en rcekke essentielle
temaer og der beskrives en raekke gvelser som er cenfrale i undervisningen.

Basis i @velsessamlingen er Pentagrammets naturlige kompetencer. Fra
introduktionen af disse:

"Pentagrammet er en helhedspraeget kompetence- og traningsmodel.
Modellen blev introduceret af Jes Bertelsen 1 2007 og er bl.a. beskrevet 1
bggerne “Et essay om indre frihed” (Bertelsen 2010) og “Empati - det som
binder verden sammen” (Helle Jensen m. fl. 2012). De ialt seks forfattere
til denne empatibog er alle med i foreningen Bgrns Livskundskab, der

arbejder med at fremme narver og empati i folkeskolen gennem
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udvikling og undervisning i Pentagrammets muligheder. Der har
lgbende knyttet sig flere g@velser og mere forstielsesramme til
Pentagrammet siden det blev introduceret bl.a. gennem foreningen
Borns Livskundskabs arbejde.

Modellen beskriver en rekke naturlige kompetencer. Naturlig betyder
her, at de ikke skal tilleeres. Man kan dem allerede. Men selvom de ikke
skal leeres, er det muligt at gge kontakten til dem og treene sig 1 brugen af
dem.

Der ligger en medfadt kerne 1 hver af Pentagrammets kompetencer. For
at denne kerne skal bringes til udfoldelse og vaekst som en kompetence,
skal den forbindes med bevidsthed. Bevidstheden bliver dermed den
katalysator som ggr, at der ud af den medfgdte mulighed skabes en reel
kompetence. En kompetence som kan bruges til at holde en dyb og
levende kontakt ind mod personlighedens kerne. Herfra kan en agte
personlig intention m@de andre mennesker i1 form af venlighed,

hjeelpsomhed, samskabelse, samhgrighed og fornemmelse for den falles

helhed.

De fem kompetencer er: kroppen - evnen til at maerke sin krop, dndedreettet
- evnen til at holde bevidst kontakt til sit &ndedreet, hjertet - evnen til at
merke hjertets folelsesliv, bevidstheden - evnen til at bevidne

bevidstheden, kreativiteten - evnen til at opfatte det kreative 1 livet.

Traeningssamlingen som fglger denne gennemgang af Pentagrammets
fem kompetencer, udfolder og nuancerer en raekke méder, hvorpd man
kan styrke sin kontakt med hver af de fem spor. Men noget af styrken 1
Pentagrammet ligger ogsd 1 at veere orienteret i flere retninger samtidig;
fx bdde kontakt til kroppen, &ndedrzattet og venligheden 1 hjertet p& én
gang.

S& ndr man er blevet fortrolig med flere slags gvelser, kan man valge

nogen man synes fungerer godt for én og prgve selv at kombinere dem.

N&r gvelserne skal wudfgres, er det en god ide at lese
gvelsesbeskrivelserne godt igennem, inden man gdr igang med at udfgre

dem."

Fra bogens intfroduktfion klipper jeg her lidt ind om den generelle brug aof
gvelser i bogen:
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"Ovelserne

Jeg hiber, at du gennem lasningen vil fole dig inspireret til at afpreve
nogle af gvelserne. De er allesammen gvelser som jeg selv har praktiseret
over lang tid og som jeg har gode erfaringer med. Flertallet af dem har
jeg ogsd et indgdende kendskab 1 at formidle videre. @Dvelserne er den
egentlige rygrad 1 udviklingsarbejdet. Hvis man vil forstd hvad
selvudvikling handler om, p4 Brandbjerg eller andre steder, kan man
ikke komme uden om at afprgve de teknikker, som med deres virkning
formidler kernen i udviklingsarbejdet meget bedre end ord. Uden
afprgvning af teknikkerne svarer det til, at man laeser 1 en nodebog uden
at hgre musikken, eller 1 en kogebog uden at smage maden. Det er der jo
ikke noget galt med, det kan man ggre for underholdningens,
forundringens eller inspirationens skyld. Og det er du selvfglgelig
absolut ogsd velkommen til. Men intentionen med alle disse beskrivelser
bliver fgrst tydelig, nir den omsattes til eksistetielt levet virkelighed.
Ligesom retten man smager pd, musikken man hgrer, eller oplevelsen af

sit indre som... man rent faktisk oplever.

Hvor sken og rigtig fornuften og den mentale beskrivelse end er, kan
man ikke ngjes med at bruge den 1 udviklingsarbejdet med sig selv. Man
mé& have en meget stgrre del af sig selv med. Fx bade hjertet, kroppen,
bevidstheden, &ndedrzttet og kreativiteten.

Man bliver ngdt til at afprgve teorierne i virkeligheden."

Tilbage til De Naturlige Kompetencer. Den fgrste af dem er evnen til at mcerke

kroppen. Jeg har klippet nogle af beskrivelserne og medfglgende gvelser

ind her, uden at give yderligere forklarelser mellem de enkelte udklip:

"Dette afsnit handler om kropsbevidsthed. Ikke bevidsthed om kroppen,
men derimod bevidsthed ¢ eller med kroppen. Formélet med fordybelsen
og traningen 1 kropsbevidsthedens naturlige kompetence er, at man
kommer til stede der hvor kroppen nu engang er. Som Jon Kabatt Zinn
siger (med sin mindfulness-trening): “Lige meget hvor du gir hen - er
du der”. Dette er korrekt - hvis man altsd er bevidst. Man kan dog nemt
opleve ikke rigtigt at veere tilstede, hvis fx meget af ens opmerksomhed

hviler i tanker, fglelser eller drgmme, som foregir et andet sted og p4 en
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anden tid end her og nu. Det er selvfglgelig p& ingen méde kritisabelt at
orientere sig 1 fortid og fremtid og 1 forestillingen om andre situationer
end den man er i. Tvertimod, det er noget af det der ggr, at vi som
mennesker har sd stort og rigt et indre liv. Men hvis man glemmer at
bringe sig tilbage til her og nu, igen og igen, mister man meget af fglelsen

af at veere til stede."

"Er det generelt let eller svert for dig at marke kroppen? Som voksne
har vi ofte meget lidt af vores fokus 1 kroppen. Som om kroppen kun er
rigtig vigtig til at udfgre handlinger, men ikke er vigtig at vare 1 - som om
det faktisk er ligemeget om den er der, hvis man ikke lige gor noget med
den. P4 den made kommer man mest til at forholde sig til kroppen
udefra. Som noget man bruger, kigger p&, og bedpommer og spejler 1
forhold til de andres kroppe. Vores fokus er dermed for det meste lejret
meget mere oppe 1 hovedet end 1 kroppen og dermed bliver forholdet til
kroppen et spgrgsmal om hvad vi t@nker om den, 1 stedet for hvordan den

umiddelbart fornemmes 1 sig selv."

"Kroppen i selvudvikling

Det er vigtigt for alle at arbejde med kroppens to fundamentale
resourcer: en god kontakt 1 kroppen og at den er velfungerende.
Kroppen er et naturligt holdepunkt i tilvaerelsen, som bade skaber glaede,
tryghed og giver grounding af ideer og fglelser.

Der er mange der bruger meget tid p& at treene og vedligeholde deres
krop. Og trening og vedligeholdelse ¢r vigtigere end nogesinde fgr, da vi
bruger s& meget tid foran skarme og bgger og da kroppen
evolutionsmessigt er skabt til at vere meget mere aktiv. Men en del
mennesker trener uden rigtigt at marke kroppen og dens behov. Det
skaber desvarre ikke helt den generelle tilfredshed ved at vere til, som
en gget lilstedevarelse 1 en velfungernde krop kan afsztte. Det forgger
heller ikke den vigtige centrering som man skal bruge til at kunne st fast
midt i det virvar af impulser og pavirkninger en globaliseret og
informationsteknologisk tidsalder afsztter hos den enkelte. Endelig giver
den formindskede tilstedeverelse grobund for at man laver skader p&

kroppen i sin trening."
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"Neerver i kroppen

Lad os prgve at se mere direkte pd tilstedevearelsen af bevidstheden i
kroppen. Er det muligt for dig at have en fglelse af kroppens forskellige
dele; fadder, mave, ansigt, haender, nakke osv., nar du gnsker det? Hvor
mange omréder af kroppen kan du reelt marke kontakt til, hvis du lige
nu mearker ud over hele kroppen med din opmarksomhed? - Brug lidt
tid p& undersggelsen.

Hos de fleste mennesker er der ikke den store kontakt til de enkelte dele
af kroppen, hvis de ikke allerede har traenet deres kropsbevidsthed.

Der kan veare masser af grunde til, at man har mistet en mere naturlig
bevidst kontakt med kroppen, men da kropsbevidsthed er en medfadt
kompetence, er det let at komme igang igen med at traene og fa en bedre
kontakt. Man har allerede evnen der skal til. Man skal bare huske sig
selv p&, hvordan man ggr.

Det er absolut sundt at have bevidstheden i kroppen og det er en
disciplin (eller leg) man kan blive ved med at forbedre. Problemet med
at treene kropsbevidsthed er mest af alt, at det er s& enkelt, at man nemt
tror, det ikke er noget sarligt. Men det er det. Det kan hjzlpe dig til
hurtigt at blive roligere indeni, blive mere nervaerende i1 nuet og give en
folelse af at veere “hjemme” 1 dig selv. Den naeste gvelser giver dig en

enkel introduktion til kropsbevidsthed.

Ovelse Grundleggende kropsbevidsthed

* Luk gjnene (ndr du har last resten af instruktionen)

* Sperg dig selv, hvordan du kan vide om du har arme, nar du ikke
kan se dem

* Prgv nu, stadig med lukkede gjne, at bevaege armene frem, til
siden, op, bagud, maske hver arm sin vej og opdag at du maske
ved, hvor de er 1 rummet

* Huvis det lykkes at du fir en fornemmelse af det, har du faet fat 1
din grundleggende evne til kropsbevidthed"

"Afspzendt vigenhed

I arbejdet med indre gvelser er det vigtigt at kunne vere afspaendt og
vigen p& samme tid. Kombinationen af frisk vigenhed og dyb
afspending er lettest at finde, n&r man sidder op med en ret og afspandt

ryg. Rejstheden 1 ryggen stimulerer en automatisk vigenhedsrefleks 1
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nervesystemet og med lidt gvelse er det faktisk muligt at spende utroligt
dybt af samtidig med, at man sidder ret op. Det kraver dog at man
sidder godt og at rygsgjlen i stedet for at vere holdt oprejst af
musklerne, balancer 1 en midterposition. Hovedet hgrer med til denne

balance som den gverste vaegt oven pa rygsgjlen.

Ovelse Grundleggende siddende afspanding
* Set dig til rette
* Find ind i en rygsgjle-balance med hovedet hvilende 1 balance
gverst
* Maerk de steder hvor kroppen bergrer underlaget - under enden,
benene, fgdderne og bag pé ryggen hvis du har rygstgtte. Afspaend

disse steder

*  Maerk nu efter speendinger i resten af kroppen. Nar du merker en
anspendt kropsdel, s& prev at lade den afspaende - slippe
spendingen

* Bliv opmarksom p& &ndedrzttet som arbejder af sig selv og

fordyber sig sammen med den generelle afspanding

* Sid i 5 min. med rygsgjlens balance, kropsdelenes afspending og
dndedrettets fordybelse.

Det kan vere en stor hjelp at have et par faste puder under enden og
det kan ogsd vere en hjelp at sidde pd et stabilt underlag, fx nogle
sammenfoldede tapper, 1 stedet for i en fjedrende seng. Sidder man
meget, hvis man fx mediteter hver dag, kan det veere en god ide at

anskaffe sig en fast tyk matte og en fast tyk pude (fx Zafu og Zabuton).

En tilstand af kombineret dyb afspandthed og hgj vdgenhed er ikke en
helt almindelig erfaring, hvis man alts§ ikke har arbejdet bevidst med
den fgr. Den er basis 1 arbejdet med indre gvelser og meditation, sd er
man interesseret 1 disse ting - alt det som denne bog handler om - er det
vigtigt at leere denne tilstand at kende. Samtidig er den p& en m&de mélet
for mange af gvelserne, s man skal ikke fortvivle, hvis man ikke kan fra

starten."

"Ga din vej
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Man kan have mere eller mindre bevidsthed i1 kroppen, mens man ggr
simple ting som at g. Der er stor forskel p& dét at veere pa vej et sted
hen, mens man tenker p& alt muligt andet, og s& det at ve@re 1 kroppen
der beveager sig, mens man er p& vej. Det kan blive en oplevelse at g& de
500 meter hen til bussen. Bare det at g&. P4 lengere giture kan man
komme dybere ind i oplevelsen af at gd. Specielt 1 tidsrummet fra man er
blevet varm, til man er blevet tret. Kroppens gang er noget helt
fundamentalt, som vi er athangige af - hver dag hele livet. Gangen
bringer os konstant rundt. Da vi har sd kraftigt brug for kroppens
funktion af at beere os rundt i verden, glemmer vi let den store forngjelse
det er, bare at vere til stede 1 kroppen, n&r vi gdr. Det kraever noget
fokus at vigne op fra at gangen bare er noget der meget belejligt baerer
hovedet rundt, til at den i stedet bliver en fuldgyldig handling som
generer samlethed, nerver og grounding - mens vi er pd vej. Prgv at

holde fglgende fokus mens du gar.

Ovelse Kroppen gér

* Prgv at marke fodsilerne mens du gar. Specielt idet du legger
vaegten ned p& helen, ruller hen over foden og satter af fra forfod
og teer

* Giv derpd opmarksomhed til andre dele af kroppen, mens du gar,
s& mange dele fi&r lov at svinge med 1 et dynamisk
bevaegelsesmgnster. Lad kroppens dele tilsammen danne en
belhedsbevaegelse 1 gangen. Lad armene vere frie til at svinge
naturligt med. Lad hoften p& en uhindret m&de vere en del af
gangen. Lad nakken vippe let med @verst 1 rygsgjlens
bolgebevaegelse (det behgver ikke at vare stort og tydeligt. Det
kan veere ganske vubtilr)

* Prgv et gjeblik for sjov at gd helt langsomt for at f& bevidsthed 1
alle dele af din gang

* Lad &ndedrzattet f8 al den plads det har brug for under gvelsen"

Efter kroppens naturlige kompetence falger dndedrcettets ditto. Her falger et

udsnit af beskrivelser og @velser fra afsnittet om andedrcettet:
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"Livsandedrzettet

Andedrzattet er med god grund forbundet med selve det at vare i live.
En naturlig m&de at undersgge om et dyr (eller et menneske) er dgdt
eller bare ubevidst (sovende eller i chok), er at lytte og kigge efter om
det traekker vejret. Andedrzttet arbejder i os hele tiden - hele livet
igennem. Fra vi fgdes til vi dgr. Dets primarfunktion er i inddndingen at
transportere den atmosfariske luft ned 1 lungerne, hvorfra ilt optages 1
blodet og 1 udindingen at transportere affaldsproduktet kuldioxid (co2)

fra cellernes stofskifte ud 1 atmosfzeren. "

"Den tykke luft

Det er tydeligt at merke at luften har en masse, er substansiel, hvis man
bevager sig hurtigt igennem den, fx cykler eller holder h&nden ud af en
bilrude 1 hgj fart. Men den kan ogsd markes som substantiel 1 lungerne,

selvom det er en mere subtil (forfinet) sansning.

Ovelse Luftens substans
* Lad &ndedrzattet passe sig selv

* Fglg luftens vej ind gennem nasen, gennem halsen til udvidelsen af
lungerne og tilbage modsat

*  Maerk herigennem at luften er substantiel. At den fylder noget. At
den fx ggr modstand hvis man forsgger at presse den ud af en for
snaver abning (prév sang-muskel treningen hvor man laver en
lang ud&nding, evt med en reekke korte stgd, mens man laver lyden

sss)"

"Opdag livet

Andedrzattet er ogsé det sted hvor selve livsenergien, det levende der
bevager kroppen, lettest opleves. Det kan ellers veere svert at f& en
fornemmelse for hvad livsenergi er, hvordan den markes. Selvom alle
organer og alle celler lever og pulserer, er det de farreste steder i
kroppen vi kan mzarke dette pulserende liv s& tydeligt som 1 &ndedrzettet.
Hjerteslaget kan man nogen gange marke eller hgre og det er muligt at
merke en slags energi forskellige andre steder 1 kroppen. Men
dndedrettet er det hele tiden muligt at marke - og energien i den
automatiske vejrtrakning er meget tydelig. S& vil man opleve miraklet ar

vaere ( lwe, er en simpel teknik at have sin opmerksomhed p&
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dndedratsbevagelsen. S§ merker man livet arbejde af sig selv.

Dette, at iagtage livet 1 sig selv, er 1 serlig grad muligt 1 1agtagelsen af
vejrtrekningen pga dobbeltheden af kontrol og automatisme som
kendetegner vejrtrekningen. Den kan forlgbe helt af sig selv, n&r vi
sover eller bare ikke har opmerksomhed pa den, og den kan modsat
ogsd styres totalt (i kortere tidrum), nar vi holder vejret, eller valger at
forleenge eller forkorte, forsteerke eller formindske udanding og

ind&nding

Ovelse Opmarksomt dndedrat

* Sid afslappet med ret ryg, s& mellemgulvet og de andre
dndedratsmuskler kan beveaege sig optimalt og naturligt. Sid
eventuelt med rygstatte (fx pd en stol), hvis det er svert at sidde
ret uden

* Saml din opmarksomhed om &ndedrattet. Kom helt til stede 1 alle
de store og sm& beveaegelser som du marker er en del af dit
dndedreet

* Undlad at pdvirke dit &ndedrat (det er ikke helt let). F& gje p&

livet der traekker vejret af sig selv"

"Sindet og &ndedraettet

Sindsstemninger pévirker &ndedrettet, og omvendt. Et afslappet
tilfredstillet sind giver et 4&ndedrzet som en kat der spinder - dybt og
roligt. Et uroligt og stresset sind giver et kort og stakindet &ndedreet.
Det kan man bruge den anden vej rundt, iszr hvis man vil berolige sig
selv. Fem minutter med dybe rolige opmarksomme &ndedrag virker
b&de beroligende og forfriskende p& sindet. Faktisk har bare fem dybe

dndedrag en beroligende og afklarende virkning.

Dvelse Fem dybe ddedrat

* Narsom helst du har brug for at samle dig eller falde lidt ned, tag
fem dybe &ndedrat inden du fortsetter med din aktivitet"

"Andedratsmuskulaturen

Muskulaturen som bruges til andedratsbevagelsen er forst og fremmest
mellemgulvet der streekkes nedad og brystkassen der lgftes op og ud.
Det kan billedggres med et stempel og en paraply.
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Ovelse Paraplyen og stemplet

* Indanding: lad ribbenene hele vejen rundt om brystkassen og
kravebenene have sig, som en paraply som du slér op

* Lad samtidig midten af mellemgulvet bevaege sig ned mod maven
som et stempel

* Meark at den koordinerede bevagelse laver et stort rum til
lungerne som pga undertrykket i det nyskabte rum traekker luft
ind

* Slap af 1 begge retninger (paraplyen og stemplet) og lad luften

forlade lungerne som fra en 8ben balon"

"Det naturlige &ndedrzet

Prgv at finde det mest naturlige &ndedreet for dig lige nu.

Ovelse Det naturlige dndedreet
* Lav forst Opmarksomt &ndedraet
* Lad nu &ndedrattet @ndre sig som det har lyst til. “G& med” denne
trang og forsteerk den evt. lidt
* Huvis &ndedreattet gerne vil fordybe sig og vere stgrre og mere
omfangsrigt, kan du give dybere slip 1 ud&ndingen, som i et langt
suk. Hvis det gerne vil vaere mere svagt, forfinet og subtilt, s& lad

den forfinelse ske af sig selv, mens du er opmarksom pa det

Hvis du laver e@ndringer, s& prgv at lade det vare kroppens trang du

folger og ikke hovedets ideer om hvordan et "rigtigt" &ndedreet er."

Den nceste naturlige kompetence er bevidtsheden. Her 0gsa

reproesenteret ved nogle udsnit:

"Bevidstheden er tilstede 1 alt som opleves. Den fglger sansernes
vigenhed.

Da den vigtige synssans er markant mindre aktiv i mgrke end 1 lys,
deemper bevidstheden sig for det meste automatisk nir det er mgrkt. Det

hjelper til, at man 1 mgrke bedre kan slippe bevidstheden og falde ind 1

Jesper Andersen ja@brandbjerg.dk 26



Orlovsrapport 2015 KOMPAS - Selvudvikling i hgjskoleregi

sgvntilstanden.

Bevidstheden associeres derfor naturligt med lyset. Det kan man hgre 1
sproget, ndr man snakker om at noget er “8benlyst” - alts8 let at forst4,
eller ndr man er “lysvigen”. I fravaeret af dette lys kan noget “ligge hen 1
mgrke”, alts§ udenfor bevidsthedens “sggelys”. N&r Grundtvig starter en
af sine sange med ordene “Er lyset for de lzerde blot..”, er sangens lys, for
mig at se, et billede pd den bevidsthed, som viden er: det man ved, om
livet, himlen, jorden, mennesket - hvad enten man er leerd eller bonde.
Det er hovedsageligt 1 dagens lyse timer, at man normalt er vigen og
bruger sin bevidsthed. I nattens mgrke sover man til gengzld og tillader

det ubevidste at komme frem 1 form af dremmelivet."

"Brug af bevidstheden

Bevidstheden kan bruges pd mange forskellige mader. Man kan vere
klart fokuseret p& én ting og udelukke verden rundt om ens
fokusomréde - eller man kan defokusere og integrere hele synsfeltet (og
de andre sanser) med stgrre rummelighed i bevidstheden som fglge, men
med mindre klarhed og precision i det man sanser. Bevidstheden kan
vere beskaftiget med noget - interesseret, uinteresseret, vigent, sgvnigt,
springende eller kontinuert. Men bevidstheden er nasten altid
beskeftiget med noget.

Dette noget kan vare alf muligt, idet alt hvad vi oplever opleves af
bevidstheden.

Et specielt og spendende, men mindre benyttet, emne for bevidsthedens
fokus er bevidstheden selv. Man kan narme sig bevidsthedens vasen
ved at filosofere over det og se det 1 forhold til verden - det der ogsd
kaldes for sjzl-legeme-problemet (et grundleggende problem for de
fleste filosofer). S&dan en filosofi er utrolig spaendende og den afsetter
de mest vidtrekkende og dybtgdende tanker om erkendelse og
bevidsthed.

Men tanker har deres begransning nar noget skal gpleves direkte - ogsd
ndr det er bevidstheden der skal opleves.

For at komme et skridt tettere pa den direkte oplevelse af bevidstheden,
har mennesker fra gammel tid fundet en funktion i bevidstheden, som er
et direkte skridt tettere p& bevidstheden end hvilken som helst tanke.
Funktionen er der hele tiden 1 alle mennesker der har et jeg, men den er
stort set altid selvforglemt. Funktionen kan kaldes Vidnet p& dansk.

Denne vidne-funktion traener man 1 meditation.
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Meditation

Meditation er en teknik til at narme sig en direkte erkendelse af
bevidstheden - uden om alle teorierne og tankerne om hvad
bevidstheden er og ikke er. Selvom meditation ikke er teori og ord, men
en direkte oplevelse, har vi 1 starten brug for nogle ord i1 vores
indkredsning af hvad man ggr 1 meditation.

Meditationstraningen har flere trin. Det fgrste er at kunne fastholde sit
bevidste fokuws. Vi kan alle fastholde vores fokus, men méske ikke leenge
nok af gangen og méske en smule for anspaendt til, at det er en stgtte til
den meditative praksis.

S& det kan vere nyttigt at traene et mere afspandt fokus end vi er vant til
og det kan veare nyttigt at forsgge at holde fokus over leengere tid. Til det
kan du bruge gvelsen Fokuser pd én ting som fglger her og det man kan
ogsd bruge mange andre gvelser i denne bog. En helt klassisk gvelse til
denne brug er Opmarksomt dndedreet fra sidst afsnit.

Mange mennesker kan godt lide at kigge p& et lys ndr de mediterer. I
denne fgrste gvelse, hvor der indgér et lys (det kan ogs& vare en blomst
eller noget andet som er rart at kigge p4), handler det om at samle sin
bevidsthed og holde den fokuseret uden at anspande sig - hverken 1
krop eller sind.

Ovelse Fokuver pd én ting
* Sid godt (lav gerne Grundleegende siddende afspaending forst)
* Kigindiflammen p4 et stearinlys
* Saml din opmarksomhed om flammen. Nar tankerne vandrer et
andet sted hen, samler du dem sammen om lyset. Hold et blgdt,
afspendt og samlet blik pa lyset

Undlad at stirre eller spande 1 gjnene

Fgrste trin er som navnt at kunne fokusere sin bevidsthed over tid og i
afspeendthed. Dette er en forudsztning for at fokus kan dbne sig indad
mod den del af bevidstheden der kaldes Vidnet eller vidnefunktionen. At
blive opmearksom pa denne funktion er at opdage, at man er et subjekt
som ved af at det oplever. Dette, at man ved af, kan 1 virkeligheden
ledsage alt hvad man oplever. Jeg ved af at jeg skriver dette til dig (lige
nu mens jeg ggr det). Du ved af at du leser det (ligeledes lige nu). Du
ved méske af, at du synes det er noget vrgvl hvad du leser, eller du ved

af, at du synes det lyder speendende. Det handler ikke om hvad man
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oplever, men at man ved af at man oplever det.

Det handler slet ikke om vedvarende at vige eller tanke, at man ved af alt
det man tanker og oplever, men simpelt hen bare at vide af det, helt stille
og uden at sige det. Man kan hjazlpe sig med at sige eller teenke det et
par gange til en start - at man ved af at man er igang med at lave gvelsen

osv. osv. Og s& slipper man ordene og ved bare.

I gvelsen Vidnet 1-2 handler vidnefunktionen om at iagtage sine tanker,
men den kan bruges til at iagtage hvad som helst: kroppen, &ndedrzttet,
sansinger, fglelser, omverdenen osv. Her er teknikken delt i to. Nar du

har lidt rutine kan du ngjes med at bruge del to.

Ovelse Vidnet 1 - Opdag tankerne
* Sid roligt. Lav gerne Grundlagende siddende afspanding
* Hav et stykke papir og en skriver klar

* Noter alle de tanker ned som opstir (s mange som du kan n8) 1

lgbet af fem minutter. Ingen tanker er for store og ingen er for sm&

Ovelse Vidnet 2 - Undlad at vurdere
* Sid roligt. Lav gerne Grundlagende siddende afspanding

* Jagtag alle dine tanker uden at vurdere om de er gode eller darlige,

om du kan lide dem eller ej, men bare vid af dem - 1 fem minutter

Vidnet og &ndedrzettet

Ovelsen Opmarksomt dndedreet, som tidligere er gennemgdet under
dndedrettet, er noget af det mest elementaere nerversarbejde man kan
lave. Og samtidig er det noget der virkelig skerper kontakten med ens
indre. Man kan som tidligere navnt bruge gvelsen til at f& gje pa livet 1
dndedreettet, men man kan ogsd bruge den til at opdage bevidsthedens
identifikation med det den beskeftiger sig med. Og fra denne opdagelse
kan man prgve at lade bevidstheden ngjes med kun at veere vidne, uden
at pavirke det den er vidne til. At forsgge at wundlade at bevidstheden

identificerer sig for at {4 gje p& bevidsthedens vidnefunktion.

Ovelse Opmarksomt dndedreet - vidnet
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* Sid og iagtag &ndedrattet uden at pavirke det det mindste med
bevidstheden

* Nar det lykkes at vaere helt nerverende omkring 4ndedrettet og
samtidig helt uden at pévirke det, er det let at marke

bevidsthedens neutrale vidnefunktion (det kan tage &rs traening)

I arbejdet med at opgve en vidnefunktion i bevidstheden er det vigtigt at
huske, at det kan vere en vildvej, hvis man bruger vidnefunktionen til at
skabe afstand mellem sig selv og det man iagtager (andre, verden, ting,
sig selv). Det er meningen at bevidstheden gennem bevidstggrelsen af
denne funktion kan komme tattere pad sig selv. Men det er ikke
meningen det skal ske pd bekostning af deltagelsen 1 alt det skgnne og
besverlige liv som er os givet og som vi skal bidrage til udviklingen og
forstielsen af. Hvis den neutrale indstilling misbruges kan den blive til
manglende engagement og selvtilfredshed. Hvis den bruges rigtigt kan
den bidrage til forgget vigenhed, nzrver og empatisk
samhgrighedsfglelse bl.a. gennem opdagelsen af at bevidstheden er noget
alle har og deler af. Men det kraver som sagt at man ikke slipper

engagementet 1 andre, mens man er pd opdagelse 1 bevidsthedens vesen."

"Fokus forstaerker energien

Bevidstheden udggr et fokus som gger klarheden 1, og tydeliggor det der
fokuseres pa. Er ens taenkning fokuseret et stykke tid pad et bestemt
emne, folder emnet sig ud bide i bredde og dybde. I bredden ankommer
der associationer og andre “nabotanker” til emnet og det indplaceres
dermed 1 en tids og rumdimension - 1 forhold til andet stof. I dybden
tilknyttes der veerdier og hierakier til emnet og man vurderer det som
godt, skidt, vigtigt, ligegyldig osv.

P& samme m&de ndr man fokuserer bevidstheden p& et sted i kroppen
eller p& en energioplevelse i kroppen. Her forirsager fokus ogsd en
energitilfgrsel 1 bdde bredde og dybde. N&r kropsoplevelsen breder sig
ud bliver andre dele af kroppen inkluderet i bevidstheden. Nar den
fordyber sig kan andre lag af oplevelse komme til p4 samme sted. Et
eksempel: man holder et fokus p4, eller i, sin hgjre hdnd. Dette fokus
inkluderer af sig selv over tid at resten af armen ogs8 merkes (fokus
breder sig). Og hvad der starter som en nasten umerkelig folelse af

“noget” 1 hdnden, fordyber sig til forst en prikken, dernzest méske til en
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strgm af varme og en fornemmelse af en stor rumlighed i hinden (det
fordyber sig).

P& samme mé&de som energien intensiveres 1 oplevelsen af krop og
kropsenergi, ndr det bevidste fokus holdes ét sted, s kan forbindelsen
mellem flere steder @ges, ndr man flytter fokus frem og tilbage i en
bestemt bane evt. yderligere forsteerket af en koordination med
dndedrettet og dets livfuldhed.

Praktikker med at holde fokus bestemte steder i kroppen og at flytte
opmerksomheden rundt 1 kroppen og energisystemet (livsenergien og
dens baner 1 kroppen), sammen med &ndedrettet, har varet benyttet 1
flere tusind &r i forskellige traditioner, fx indisk yoga, kinesisk taoisme
og tibetansk buddhisme, og der findes en lang reekke gvelser som bruger

denne staerke kombination. "

"De fire grundgvelser

Jeg vil prasentere fire gvelser, som jeg har leert pd Veakstcenteret, hvor
de kaldes grundgvelser. Det ggr de, fordi de fremmer nogle meget basale
processer i selvudvikling og fordi de er kendt i flere forskellige
traditioner og bl.a. derfor anses for at have mere almen karakter. Fgrst
introducerer jeg tre af dem. Senere kommer den fjerde, nér jeg beskriver
chakrasystemet. @Dvelserne er gode og sikre at lave for begyndere, fordi
de virker groundende og centrerende. De er gode at lave for
viderekommende af de samme grunde. De gode at lave 1 sm& doser, fordi
de er milde men effektfulde. De er gode at ggre 1 store doser, fordi de har
en afbalancerende effekt. Og de er gode at ggre 1 rigtig store doser, fordi
deres effekt s& kan traeede automatisk til 1 situationer hvor man ellers har
glemt hvordan man kan forholde sig konstruktivt, fx kriser, uheld,
konflikter, stress og sygdom.

Jeg tager kun den ene af grundgvelserne med her af pladshensyn:

Den fgrste af de fire gvelser er Hoved-mave ogsa kaldet Elevatorpvelsen
Hovedets evne til abstrakt tenkning, rationel overvejelse og intuitiv
helhedsopfattelse forbindes med, og bringes ned til, mavens instinktive

viden og kraftfulde overlevelses-energi.

Ovelse Hoved-mave
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* Forestil dig et punkt inde midt i hjernen. Hvil her lidt tid med din
opmerksomhed, mens du prgver at marke punktet som levende og
vagent

* Forestil dig nu et punkt inde midt i maven ca 5 cm under navlen.
Hvil her lidt med din opmerksomhed, mens du prgver at marke
punktet her som levende og vigent

* Forestil dig nu en lige linie mellem de to steder

* Bevag nu opmerksomheden langs linien fra stedet i hjernen ned

til stedet i maven sammen med en indanding

* Bevag omvendt opmarksomheden langs linien fra stedet i maven

op til stedet 1 hjernen sammen med en ud&nding
* Fortset 1 fem minutter pd samme made sammen med

vejrtreekningen

Vigtigt

Det er vigtigt at bevaegelsen gar nedad 1 indindingen og opad 1 udindingen.
Der er mere kraft i indindingen (man bruger muskler) og mere
afspending 1 ud&ndingen, ndr man bare traekker vejret almindeligt.
Derfor laver det en passende grounding af gvelserne at beveaege sig
nedad sammen med den mere kraftfulde ind&nding og opad i den
afspendende uddnding. Dette kan forklares med, at det ikke er sundt at
treekke energi op 1 hovedet hvor der i forvejen er rigeligt med fokus og
energi, 1 vores vestlige (teenke)kultur. Samtidig er det heller ikke godt at

treekke fokus vaek fra maven hvor der i forvejen er for lidt."

| gennemgangen af De Naturlige Kompetencer er turen kommet til hjer’re’r

og dets fglelsesliv:

"Hjertefglelser

Hjertet er gennem tiden blevet associeret med en lang rakke meget
positive fglelser: tillid, taknemmelighed, hengivenhed, medfglelse,
venlighed og kerlighed - for bare at nzzvne nogen. De er alle fglelser der
giver livet mening og gleede. Men hjertet bliver ogsd associeret med mere
morke fglelser sdsom sorg og fortvivlelse. Maske de mgrke folelser

ankommer 1 fraveret af de lyse.
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Ovelse Forskellige hjertefolelser
* Meark forskellen p& hjertefglelserne: tillid, taknemmelighed,
kerlighed og medfglelse. Fokuser 1 et par minutter p& hver fglelse

* Del med én eller flere hvordan I hver iser mener og foler

forskellen mellem fglelserne"

"Keerlighed

Den mest beskrevne og besungne og dermed ogsd den mest
klichebehaftede hjertefglelse er kearlighed. I dette afsnit om hjertet far
den ogsd mest plads.

Det er en naturlig evne at kunne fgle kerlighed til en anden. Mgdes vi i
opveaksten med kerlighed fra de nzre omgivelser, udvikles denne evne
af sig selv.

De fleste af os har et eller flere mennesker, som vi holder s& meget af, at
vi m4 siges at elske dem. Men de fleste af os har kun f& som vi virkelig
elsker. Maske det mest almindelige er fra en enkelt til en lille handfuld.
Hjertet og kerligheden har noget s&rbart over sig, s& man kan ikke bare
std 8ben for hvem som helst nir som helst.

Mange finder nogen af deres dybeste kerlighedsforbindelser inden for
familien.

Andre har ikke haft opveakstvilkdr der indeholdt tryghed eller varme
nok til, at man har fglt ret meget kerlighed til de andre
familiemedlemmer. Men s& har man méske fglt det til en anden der stod

teet pd: en nabo, en bedstemor, evt. bare et kaeledyr.

Ideal og kliché

Kerlighed og forelskelse blandes ofte sammen. Men der stor forskel p&
de to tilstande. Kerligheden lider under p& én gang bade at veere
idealiseret og at vaere en kliche. Det er vel et af de allermest idealiserede
begreber igennem tiden som vi har. Og med s& meget forventning til det
ideelle 1 kerligheden, kan det godt veere svert at opdage den mere
almindelige, naturlige og sunde kerlighed. De svulstige omtaler som
idealiseringen avler utydeliggor den realistiske omtale af keerligheden.
Samtidig er karlighed ogsé et meget slidt udtryk. Det kan let blive en
kliche at sige: “jeg elsker dig” - “jeg elsker ogs& dig". Hvis vi skal kunne

identificere og fremme kerligheden, m& vi varne om det realistiske

billede af den.
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Et realistisk billede
Med kerlige gjne ser man den anden 1 et varmt, men ogs& realistisk lys,
og holder dybt af det man ser. Man kan inderligt godt lide den anden

precis som den anden er. Hverken mere eller mindre.

Forelskelse

Anderledes er det med det forelskede blik. Med det ser man stadig meget
varmt p& den anden, men ogsi meget farvet og positivt fordrejet. Som
forelsket er man pa en m&de “hgj” eller beruset, af det man oplever. Man
har nermest et magisk-positivt blik pd den anden, som derfor fremstir
som helt eventyrlig. Med dette blik undgdr man, for en tid, at se mange
af realiterne ved den anden, og alting fremstir, som 1 en rus, lovende og
positivt. Ved forelskelsen i en person af det modsatte kgn har man, uden
at vide det, puttet sin egen indre forestilling af det modsatte kgn over p&
den anden, Anima/Animus - med Jungs begreber. Via det som
dybdepsykologien kalder projektion. Og da denne indre modsatkgnnethed
netop er indbegrebet af ens forestillinger om det modsatkgnnede,
fremstir den man er forelsket i i1 en slags indre idealforestilling. Derfor
virker forelskelse s& sterkt, og derfor bliver man ogsd s& frygtelig
skuffet, ndr man vdgner op af forelskelsens drgm, n&r virkeligheden af

en eller anden grund tranger sig p&."

"Traening af keerlighedsevnen

Det er muligt at fordybe sig direkte 1 sin evne til at fgle kerlighed. Den
naste gvelse Karlighedsevnen har to trin. Fgrst maerkes den konkrete
kerlighed man fgler for et eller flere mennesker. Man prgver nu at
opdage denne fglelses udadgdende stremning indefra hjertet ud mod den
elskede anden. Dernast gdr man med opmarksomheden indad i denne
strgm. Ind mod der hvor fglelsen kommer fra. Ind mod opdagelsen af
hjertets grundleeggende evne til at elske.

Kerlighedsevnen er en evne man har som &bner til nogle bestemte
mennesker 1 ens liv. Men potentielt kan man vere kerlig, eller i hvert
fald venlig overfor alle mennesker. Jeg s en beskrivelse af et Dalai
Lama-seminar, hvor der var en razkke citater af ham. Et ramte mig
serligt: Ver venlig ndr det er muligt - det er altid muligt. Det lyder
skgnt, men man skal ikke tage fejl, det er benhérd treening.
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Ovelse Karlighedsevnen

* Husk en eller flere personer som du holder meget af eller ligefrem
elsker

*  Maerk din kerlighed til disse personer

* Orienter dig bagud 1 kerlighedsstremmen - fra de elskede
personer og ind mod der i hjertet, hvor kerligheden strgmmer fra

* Slip personerne. Bliv ved med at merke ind 1 hjertets evne til
keerlighed. Ind mod kilden til den fglte kerlighed. Det er ofte en
udramatisk, mere mild og blid falelse

* Bliv ved denne hjertelighed 1 5 min."

"Flere slags keerlighed

Det er en god ide at have flere personer samtidig, som man fgler
forskellig slags kerlighed til, i den nzste gvelse som ligner den forrige
meget. Der er forskel p4 den mé&de kerligheden fgles til en foraldre og
en sgsken, en ven og en kareste. Hvis man har flere forskellige former
for keerlighedsfglelse med i gvelsen daekker den en bredere del af hjertets
evne til kerlighed og dermed far du mulighed for at komme dybere 1

kendskabet til denne evne.

Ovelse Kerlighedens feellesnavner
* Tenk pi og fol mindst tre forskellige personer du har ker
* Husk lysten til at de skal veere lige som de er
*  Maerk mildhed og venlighed over for dem og en dybtfglt accept
* Find nu fellesnavneren: hjertets evne til abent, inkluderende og

forstiende at holde af dem hver isaer."

Den sidste af de fem naturlige kompetencer er kreativiteten. penne

beskrivelse og traeningssamling har jeg ligeledes klippet ind fra:

"Skab dig

Hvad er kreativitet? Ifglge Gyldendals Encyklopadi er kreativitet: “en
lgs betegnelse for menneskets evne til at skabe noget nyt, overraskende,
hidtil uset”. Kreativiteten er en veldig kraft som ofte har veret
forbundet med forestillingen om det guddommelige. 1 den kristne

skabelsesberetning kreerer Gud s&ledes verden 1 lgbet af seks dage.
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I nerverende skrift deekker kreativitet, foruden evnen til at skabe nye
ydre ting, ogsa flere indre processer. Selve fantasien er kreativ. Alle sma
og store valg man foretager, har et element af kreativitet 1 sig. De
naturlige og vedvarende automatiske indre bearbejdninger af
sanseindtryk, der ligger til grund for at hvert eneste gjeblik fremstér
unikt, friskt og nyt, er ogsd 1 hgj grad kreative processer, omend de

foregar p& et ubevidst plan.

Kreativitet i valg og virkelighed

Vi er sdledes konstant igang med kreative processer - om vi er klar over
det eller ej. Nar kreativiteten vedvarende arbejder i den grundleggende
sansebearbejning og 1 alle dagligdagens sm& og store valg, er i
almindeligvis 1kke bevidstgjorte omkring kreativitetens rolle. Det
betyder at disse mere skjulte kreative processer ikke bliver verdsat og
dyrket 1 samme grad som de andre mere tydelige ydre og
produktorienterede kreative processer. Det betyder desvearre ogsd, at vi
ikke far den glaede og tilfredshed ud af dem, som de faktisk kunne give
os. Jeg har set tv-dokumentarer (og film), hvor tidligere indsatte
beskriver hvordan de nyder de smé frie valg, efter at de er kommet ud af
feengslets ensretning. Det kunne méiske vere lettere at satte pris pd
hverdagens simple kreative valg, fx hvilke stykker tgj man vil satte
sammen og have p&, eller hvilken mad man vil spise, hvis man havde
varet beskiret muligheden for selv at bestemme, eksempelvis under et
feengselsophold. Til dagligt glemmer man let de mange kreative valg der

er i det almindelige"

"Den neste gvelse hjelper dig med at komme til stede i sanserne,
udenom tankernes begransninger, og derved miske opdage den
forunderlige kreativitet i sansebearbejdningen. Vi har opmarksomheden
lejret 1 hovedets tankeprocesser det meste af tiden og det f&r vi meget
godt ud af. Tankerne er et fantastisk verktg) til at beskrive og
strukturere hele verden, men de er desverre ogsd samtidig et hemme for
at opleve samme verden mere direkte i al dens mangfoldighed. Alle vores
ideer om hvordan verden er, betyder at det kan vare svert at fa gje p&
dens umiddelbare storsliethed. Fordi ord og tanker generelt ikke evner
at rumme helheden sd godt. Der skal noget andet og mere &bent til.

Ovelsen har to dele.
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Ovelse Sanseoplevelsernes kreativitet - Del 1: Kom til stede [ sanserne

Start med at lave en lille behagelig stimulerings- og oplevelsesrundtur til
hver sans. Prgv at veere helt optaget af selve sansningen og ikke s& meget
af de associationer og tanker som sansningen afstedkommer. Det er en
god ide, iser 1 starten, at have god tid til at komme ind 1 de enkelte
sanser, fx 5 min. til hver. Har man prgvet det for, kan man hurtigere
komme tilstede 1 de enkelte sanser og miske ngjes med 5 min. 1 alt.

Rakkefglgen er underordnet.

*  Lugt. Vak lugtesansen fx med et stykke frisk frugt - et ble. Lugt
forst til det. Ver helt tilstede i lugtoplevelsen. F& s& mange
lugtnuancer som muligt med

* Smag. Vak nu smagssansen og spis ablestykket, roligt og
omhyggeligt, med fuld opmerksomhed p& alle nuancerne 1
smagsoplevelsen og p& madbearbejdningsprocessen 1 munden der
stimulere smagsoplevelsen

* Berpring. Folesansen eller bergringssansen er dejlig at opleve
udendgrs med luften mod den bare hud. Vind, sol, regn eller sne
mod ansigt, heender eller andre bare kropsdele er en stor oplevelse,
hvis man giver sig hen til den. Indendgrs kan man lave lange blgde
strgg hen over overfladen af forskellige kropsdele. Igen, prov at
veere helt tilstede 1 sansningen og ikke s& optaget af tankernes

associationer

*  Syn. Kom til stede 1 synssansen ved at {4 gje pé alle forskellene 1 lys
og skygge - lige der hvor du er. F& ogsi gje p& formerne og
farverne. Laeeg merke til 1 hvor hgj grad du dgber alle tingene med
de navne de plejer at have. Bare v¢ dem

*  Hprelse. Bliv opmaerksom pa alle lydene omkring dig. Her lydende,
som var det ukendt musik, med de szreste lydlige samklange og
forlgb. Opstar der et sjeeldent helt stille gjeblik, kan du preve at
lytte til din krop - fx din egen puls i grene eller lyden fra dit

indedreet

I stedet for at gennemg8 sanserne som beskrevet i gvelsen ovenfor, kan
du vealge at g& en tur, fx i en skov, og lade sanserne komme 1 fokus en af

gangen. Prgv at ver helt til stede med skiftene i skovens lyde, lys og
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lugte og 1 vindens bergring af huden. Prgv ogsé at vere 1 alle sanserne pa

en gang.

Efter at du er kommet til stede i sanserne, skal du nu prgve at opleve
dine sansninger som en kreativ strgm der vedvarende b&de modtager
indtryk fra omverdenen og bearbejder indtrykkene til noget velkendt.
Den naste del af gvelsen sztter fokus p& oplevelsen af, at verden hele
tiden fremstar i nutid, fornyet og behagelig frisk. At den simpelthen
opleves med friske sanser. Den automatiske sansebearbejdning giver dig
konstant et genkendeligt billed af verden, men det er et billede der hele
tiden fornys og hele tiden kreeres.

Lag merke til at de sm& nuancer der hele tiden skifter og er lidt
anderledes end de var for et gjeblik siden - 1 opfattelsen af omgivelserne.
Forsgg at opdage det i hvert eneste gjeblik, 1 hver eneste sans. Husk at
slappe af samtidig.

Del 2 Virkelighedens strom

* Sid p& en behagelig afspendt mdde med oprejst ryg, s& du bide er
optimal afspendt og vdgen

* Vear helt dben i alle sanserne og tillad ethvert sanseindtryk at
komme til. Stort og smét. Det er en god ide at opholde sig et roligt
og behageligt sted, ellers kan det vare svert at 8bne sig helt for
alle indtrykkene

* Undlad at holde fast i de tanker som opstir sammen med
indtrykkene, men lad dem forsvinde liges& let som de opstar

* Lad stremmen af sansning drive igennem dig hvert eneste gjeblik,
uden at du forsgger at holde noget fast og uden at du forsgger at
holde noget vak

* Opdag at virkeligheden er en strgm, hvis indhold hele tiden fornys.
(Dette kan umiddelbart synes vanskeligt, men det kraever egentlig

mest af alt mod til at turde se verden som foranderlig)"

"Billedet af os selv

Vi forholder os ofte til os selv og vores eget liv pd bestemte m&der som
fungerer godt for os. Vi siger og tenker bestemte ting om os selv. Det er
der imidlertid ikke noget galt med. Det er det der giver os identitet. Det

som er vores identitet. Jeg har hert at noget af det varste ved at vare
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ene flygtning, uden andre mennesker som taler ens sprog, skulle veare, at
man ikke har nogen at fortalle sin historie til. S& begynder ens identitet
at falde fra hinanden. Vores personlige historie er vores identitet og den
er behagelig velkendt. Det giver en slags tryghed, et “s&dan er det”, hvad
enten fortallingen er positiv eller negativ. Men sammen med trygheden 1
den vante selvfortelling, kan der komme en fglelse af, at man er - eller
kunne vare, meget mere end det som ligger 1 fortellingen, 1 historien.

Til at hjelpe med at nuancere og udvide sin grundfortelling, kan man
trekke p& de steder hvor det ubevidste, som pr definition altid ligger
uden for jeg'ets fortelling, har mulighed for at vise sig for den
almindelige bevidsthed. Kunstneriske musiske udtryk er siddan et sted.
Spontan leg er et andet. De natlige dremme et tredje."

"Kreativ skabelse

N&r man bruger kunstneriske musiske udtryk, er der en anden logik end
den som sproget fungerer indenfor. Her har intuitive og irrationelle
impulser en mere central plads og kan netop give fornemmelsen af, at det
er kreativitet og ikke logik man arbejder med.

N&r man tegner og maler, kan der opstd et roligt intenst miljg hvori
psykens ubevidste indhold pa en kreativ made kan komme til udtryk og
dermed blive tilgengelig for den almindelige vdgne bevidsthed.

Jung foreslog at man henvendte sig til sit ubevidste ved at tegne eller
male inden for en cirkel, da cirklen representerer helheden - som den
har gjort det pd tvars af kulturer 1 hele verden. Og da vores personlige
helhed er delt imellem det bevidste og det ubevidste, kan en
helhedsramme invitere til at lade det ubevidste komme til udtryk i
bevidsthedens rum. Indenfor jungiansk inspireret kunstterapi er der et
veeld af metoder som, p& forskellig vis, faciliterer en dybere kontakt med
det ubevidste. Jungiansk terapi har mange overlap med selvudvikling.
S& mens man kan arbejde terapeutisk med kunstterapi, kan man ogs&
bruge teknikker derfra til selvudvikling. Fglgende prasenteres en enkelt
méde at arbejde kreativt med cirklen p&d, inspireret af dette
terapi/selvudviklingsfelt.

Man kan stille sig helt 8ben 1 udgangspunktet og bare se hvad der
melder sig, ndr man gér i gang med at tegne eller male. Eller man kan
have et emne eller en situation, som man godt kunne tenke sig at f&
belyst og bearbejdet p4 en anden m&de end man oftest gor - med den

seedvanlige kvaernende indre dialog.
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Ovelse Tegn intuitivt indenfor en cirkel
* Hav en masse farver klar. Farvekridt og farveblyanter er
velegnede. De kan fis i mange kvaliteter, ogsd rigtig gode, med
skgnne inspirerende farver. De er lette at arbejde med og giver
samtidig et mere uforudsigeligt udtryk end fx tudser. Det er en
fordel nér intuitionen og det ubevidste skal inviteres med

* Lav en cirkel ved at tegne rundt om en perfekt rund ting sdsom en

tallerken, en cd eller lign. Lad cirklen reprasentere dig selv som en

helhed (eller en anden helhed, verden fx).

* Nogen gange kan det veere en hjelp at vide, at cirklen har et
centrum og en periferi, som henholdsvis kan reprasentere din

inderste kerne og kontakten til omverdenen

* Tegn eller mal nu hvad der falder dig ind angende emnet (evt et
helt frit emne). Det behgver ikke at ligne noget, men kan ogsd godt
gore det

* Udfyld hele cirklen

* Se om maleriet/tegningen siger dig noget. Lad evt. andre sige hvad

de ser 1 det

Cirkeltegning kan vere godt til, p& en intuitiv made, at fa belyst en sag,
som man ellers foler er sveer at rumme eller komme til bunds 1. Fx kan
metoden bruges til opsamling af et forlgb, hvor hver deltager i stedet for
bare at fortelle hvad de synes har vearet godt og skidt, laver denne
kreative bearbejdelse. Man kan forberede selve tegneprocessen ved at
have klargjort nogle vigtige ngglepunkter 1 forlgbet, fx de tre mest
inspirerende oplevelser og den svareste eller mest problematiske. Det
kan der komme nogle dybere og mere vedkommende og personlige
fortellinger ud af. Tegneprocessen kan ogsd bruges til at narme sig
vanskeligere tilgeengelige omrader som fx historier fra opveaksten eller

drgmme om fremtiden."

"Samskabelse

En fantastisk m&de at veere kreativ pd er dans. Man lader sig inspirere af
musikkens pavirkning af krop og folelser og indgir 1 et fascinerende
samspil: det lydlige udtryk meder det kropsligt-fysiske udtryk. Danser

man til levende musik, hvor musikerne har mulighed for at reagere p&
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danserne (og i gvrigt tilsvarende hvis man er musiker der spiller til
levende dansere ), kan der let opstd en vidunderlig fglelse af “skabelse 1
nuet”. En felleskabsmettet oplevelse som man bliver glad i 18get af.

I mangel af et orkester og en fest der akkompagnerer ens

danseudfoldelse, kan en spilleliste med de rigtige numre ggre meget."

"Dans som noget andet

En sjov leg med det kreative udtryk 1 dansen, er ndr man danser som
“noget”. Jeg kan selv godt vare lidt tung med at komme p& dansegulvet
til en fest. Jeg tror, at det har noget at ggre med, at jeg teenker over
mange ting, ogsd ndr jeg er til fest. Og taenken er ikke den bedste ven
med dans. Jeg deltog engang 1 et danse-marathon 1 24 timer 1 treek under
ledelse af Bjgrn Winter og Finn Hesselager. Ingen sgvn, kun spise- og
toiletpauser. P& et tidspunkt skulle vi hele tiden bryde ud af vores
forestillinger om hvordan man kan danse. En af teknikkerne til det var,
at vi skulle danse som noget andet end det vi allerede gjorde (sig selv, en
bestemt velkendt méde, det rigtige, det man fglte, tzenkte osv). Man
skulle nu p4 komando danse som alt muligt andet - en by, et billede, en
af de andre, en frugt. Nogle enkelte gange 1 tiden efter, hvor jeg var i
byen med venner og hvor vi gerne ville danse, men havde lidt sveert ved
at komme igang, var vi et par stykker der brugte den her teknik og den
virkede rigtig godt, ogsd pa et dansegulv 1 byen.

Efter noget tid med et bestemt ord, er der méske ikke mere energi i det.
S& kan det vere, at man er kommet godt gang med bare at danse, eller

ogsd m& man finde pa et nyt ord at danse som.

Ovelse Dans som..

* ... Agurk, Berlin, prins Henrik, Karlsvognen, Respekt, lysegul osv.

Det handler ikke om at ligne den ting man danser. Dans det som ordet
gor ved dug, fremfor at ligne det som ordet beskriver.

Det er klart sjovest, hvis man er nogle stykker der ggr det sammen."

"Samklang
Det er skgnt at veere med til at skabe musik. Det at synge sammen har
b&de et kreativt element og skulle efter sigende vare noget af det der

treener relationskompetencen (evnen til at kunne skabe gode relationer)
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allermest. Den naste gvelse tager udgangspunkt i den individuelle
stemme - 1 den felles klang. Det kraver absolut ingen kunnen eller
treening. Man skal bare kunne 4bne munden og synge en tone. Nar alle
gor det samtidig uden at man har anvist nogen rigtig tone, kommer der
lige s& mange forskellige toner, som der er personer samlet. Hvis alle
prover at synge lige hgjt bliver det automatisk en flot og meget

avantgarde samklang.

Ovelse Den store klang
* Alle i en gruppe traekker pd et signal vejret ind og igen p& signal
synger deres egen tone ud. Med det samme justeres styrken, s&
man kan hgre alle tonerne sammen. Man holder tonerne til der

ikke er mere luft

* Er man trenede i1 at synge, eller ndr man har fundet tryghed 1
gvelsen, kan den enkelte finde sin tone igen efter en

ind&ndingspause. P& den made kan man hgre klangen i leengere tid

* Man kan nu g4 rundt imellem hinanden og hgre samklangene med

de enkelte andre toner

* Til sidst kan man langsomt narme sig en harmonisk klang ved at
glide sin egen tone lidt op eller ned til den rammer en felles

harmoni"

"Ojeblikkets kreative inspiration

Det kan vere en rigtig god ide at have mulighed for at notere hurtigt ned
eller optage (fx p& sin mobil), ndr der kommer en inspirerende god ide
dumpende ind i bevidstheden. Sddan et moment af klar inspiration fader
ofte efter kort tid og forsvinder igen. Lige nir ideen opstir synes man tit
at den er s& indlysende og miske endda s god at den ikke kan forsvinde
igen, men erfaringen viser noget andet. Derfor vil jeg opfordre til, at man
fastholder de gode inspirative ideer, ved hurtigt og precist at kunne
nedfzlde eller optage dem. Er det noget der skal skrives, kan Post-it
sedler vere det rigtige. En moderne pendant til Post-it er
noteprogrammer p& mobilen fx Evernote, som kan ligge pa bade telefon
og computer.

Der findes en historie om den danske komponist Carl Nielsen der kgrer
sporvogn, da der dukker et musikalsk tema op 1 hans indre. Hans eneste

chance for at fastholde og bruge det til sin musikalske produktion er at
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f& det noteret ned inden det forsvinder eller @ndrer sig til noget der ikke

er helt s& smukt og umiddelbart. Derfor skriver han med nodeskrift 1

hast p& en lap papir han har, og da papiret ikke kan rumme flere noder

fortseetter han p& sin hvide skjortes stivede manchet. Det kommer senere

til at udggre motivet i hans f-mol strygekvartet.

Vi modtager allesammen ofte smi eller store kreative impulser, men de

fleste af os har ikke lert at bruge dem til at skabe kunst med."

Efter dette uddrag af Kompas Lcererbogens Pentagram-del vil jeg kort gere
rede for hvad der endnu mangler at blive fcerdiggjort i denne del, inden jeg
gdr videre med bogens tredje del.

Der er en fre afsnit i denne lcerebogs-del som jeg har skrevet en hel del pd,
men som ikke endnu er klar til at blive proesenteret. Det drejer sig om kapitler
der herer under de tre kategorier (afsnit) Personlighed, energiforstdelse og
relationskompetence.

Personlighed er en form for modscetning til det mere
almentmenneskelige i @velserne og forstdelsen i De Naturlige
Kompetencer. Under denne overskrift findes beskrivelser af sociale
roller og magtstrukturer, personlige grcenser, gruppedynamik, og de
vigtige personlige valg.

Energiforstdelse er et forseg pd, pd en enkel made, at forklare alt
det som ikke er fysisk, altsd det psykiske, som energifoenomener. Her
forklares bl.a. de gstlige mdader at forstd psykisk energi p& med de
forskellige traditioners kortlcegninger af det psykiske energilegeme. |
kinesisk tfradition har vi meridianlceren som bl.a. ligger til grund for
akupunktur og zoneterapi. | indisk tradition har vi nadi-forstdelsen og
dens fokus p& energicentrene i rygsgjlen kaldet chakra'er. Disse er
de mest kendte @stlige beskrivelser og de forstds sammen med
fordanskede beskrivelser og modeller af psykisk energi hos bl.a. Bob
Moore og Jes Bertelsen. Under energiforstdelse beskrives ogsd en
made at forstd dremmelivet p&, nemlig som en energiform.
Relationskompetance kan siges at vcere et af de vaesentligste mal
med overhovedet at lave indre arbejde. Det er et begreb som
psykolog Helle Jensen og familieterapuet Jesper Juul har
intfroduceret til at forstd hvordan vi kan pdtage os et starre ansvar i
de mgader vi har med andre mennesker. Bdde ndér vi skal hjcelpe
andre og ndr vi har rigtig meget brug for selv at trcene vores
relationskompetence for at kunne opfere os p& en konstruktiv mdde.
Under dette afsnit beskrives ogsd emnerne: kommunikation,
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konflikthdndtering, centrering og sokratisk dialog. Det er ideen, ogsd
hos ophavsmoendene fil begrebet relationskompetence, at man
ved at komme pd plads indeni, via det indre arbejde, lettere
fremmer sin relationskompetence i mgdet med andre.

Til de tre afsnit here der ogsd nogle f& avelser.

Nu fglger bogens fredje del, Brandbjerg og Pentagrammet, som jeg vil give et
fyldigt uddrag af:

Brandbjerg og Pentagrammet

Brandbjergs verdier

Onsker man at finde og forstd Branbjerg Hgjskoles vardier, kan man
starte med at kigge 1 verdigrundlaget. Man kan ogsd lytte til
forstanderen, en lerer eller en anden ansat pd stedet nir de giver deres
historier om hvad stedet bezrer af verdier. Eller man kan hgre pa
nuvarende eller gamle elever, ndr de fortaller hvilke veaerdier de reelt
synes prager dagligdagen p& skolen. Disse er alle gode kilder 1 jagten p&
skolens vardier. Den bedste og helt uvuderlige inside-viden fir man
selvfglgelig, hvis man selv opholder sig i l&engere tid pa skolen, enten
som elev eller ansat.

Det sandeste svar finder man nok ved at blande flere af de ovenfor
navnte kilder, og danne sig sit eget billed.

Efter at jeg har veeret ansat p4 Brandbjerg 1 snart 10 &r, har jeg oplevet
vores veardier blive beskrevet pd et veald af forskellige mader.
Brandbjerg er som de fleste andre hgjskoler et mangfoldigt sted med hgjt
til loftet. Derfor har der ogsd gennem tiden varet mange interessante

bud p& hvad det mest centrale og verdifulde p& stedet egentligt er.

Man kan se Brandbjerg Hgjskoles fire hovedfag, som fire forskellige
miljger, der hver iser rummer og udtrykker centrale Brandbjerg-
vardier. Disse fire miljger/verdier kan ses samlet, som et veaerdiset der

udtrykker en vigtig del af den samlede Brandbjerg-and.
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Brandbjergs balancer

Det gode liv - som det formodes forsggt levet, eksperimenteret og
debateret pd enhver hgjskole - ma indeholde en rakke forskellige
aspekter, som ma vare indbyrdes forbundne 1 en form for balance.

En af de vigtigste og mest velkendte balancer mellem aspekter p&
hgjskolerne, 1 hvert fald p& Brandbjerg og Vig hvor jeg har arbejdet, er
forholdet mellem det personlige, det faglige og det feelles. Den enkelte elev, og
ogsd den enkelte ansatte pd hgjskolen, m& vere tilstedevarende 1 alle tre
elementer 1 deres liv pa skolen. Og der m& vare en vis balance mellem
dem. Mangler en eller flere af de tre helt har man efter min mening
endnu ikke forstiet hgjskolens kerne.

Dette er udtryk for en helhedsteenkning i forholdet til den enkelte elev
og hele hgjskolens liv.

* Overser man det personlige i sit hgjskoleliv, har man ikke forstiet,
at ethvert menneske er unikt og at det er en menneskeret at f& lov
at vere sig selv og blive hgrt som den man er. Det er kun en selv,
der kan bedgmme, om den m&de som andre opfatter en pid
stemmer overens med den made, man oplever sig selv pa.

* Opverser man det falles, har man ikke forstdet bredden af
hgjskolens &nd. At ens egen menneskelighed kun kan skabes 1
mgdet med andre mennesker. I det made, 1 sin lighed med de
andre mennesker, bliver man ikke 40, dem men /g dem - man
bliver ligeveerdige. Denne ligeveerdighed m& ngdvendigvis fore
til, at den gruppe af mennesker, der lever sammen p& hgjskolen,
kommer til at opleve et fellesskab. Jo mere man mgdes pa en
ligeveerdig made og deler falles vilkdr, jo sterre er muligheden
for at opdage de andres og ens egen menneskelighed. Og pé en
hgjskole deler man s& utroligt mange vilkdr; fallesarealer,
méltider, undervisning, fester, problemer, fellesarrangementer.

* Opverser man det faglige 1 sit hgjskoleliv, mangler man at forstd at
hgjskolen bygger pa en tradition for livslang leering. At man ved
at skeerpe sine evner og udfolde sine talenter, bliver i stand til at
f& det bedre mellem andre, fordi man ggr noget man er god til - til

gavn for sig selv, de andre og helheden.
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En anden vigtig balance 1 det gode liv er balancen mellem ydre og indre.
Om det har jeg skrevet indgende 1 Kompas leererbogen og vil derfor

henvise til at man laeser om det der.

Brandbjergs Pentagram

Jeg har nu valgt at gd& en ny vej for at afdakke og beskrive
grundveardier og en grundbalance p& Brandbjerg. Jeg har taget mig den
frihed at se skolens sammensatning af hovedfag, som et udtryk for nogle
hovedverdier i et harmonisk blandingsforhold, for herefter at lade disse
fire fag/verdier spejle ind 1 Pentagrammets helhedsmodel, som wvi
allerede bruger 1 Kompas. Det er langt hen af vejen en kreativ leg,
hvorigennem jeg gnsker at berige vores fire hovedfag ved at anlegge
dette anderledes helhedsyn p& dem og pege p& nogle muligheder for at
udvide den gensidige inspiration inden for en samlende
forstdelsesramme. Jeg synes Pentagrammet er fremragende til at pege
pd udviklingsmuligheder som ethvert menneske har ved hé&nden.
Hermed gir modellen godt i trdd med den grundlegende hgjskoleide,

hvor skolen er for alle.

Pentagrammets varktgjer kan bruges af bdde bgrn og voksne.

I denne del, hvor jeg bruger Pentagrammet til at inspirere til en
samlende Brandbjerg-fortelling, vil jeg bruge lgs af teori om og
erfaringer fra brug af Pentagrammet, uden at det kommer til at handle
om den konkrete brug af gvelserne. @nskes denne viden kan man laese
om den 1 Kompas Leerebog tidligere 1 bogen.

Det foles betydningsfuldt, hvis det lykkes at give noget af det mest
virksomme og mest essentielle pA Kompas videre, i en fortyndet og mere
teoretisk form, ud til hele hgjskolen i form af en samlende fortelling om
hovedfagene, med antydninger om muligt samarbejde og gensidig

inspiration.

Jeg synes at der mangler samlende &ndfulde helhedsmodeller i bade
folkeskole og uddannelsesliv i Danmark. Pentagrammet accentuerer
dybe livsforhold som er centrale for enhver og dermed er dets fokus
feellesmenneskeligt. Men netop de fem omrider som er beskrevet i
Pentagrammet lider i de fleste institutioner, og i de fleste menneskers

privatliv 1 gvrigt, af ikke at blive brugt og husket navneverdigt.
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De enkelte fags Pentagram-kompetencer

Her er det ikke forsggt objektivt at fremstille fagenes betydning for
helheden (skolen). Det er i stedet baret af min egen fornemmelse af, at
de 1 Pentagrammet beskrevne almene menneskelige potentialer, passer
oplagt pa de enkelte fag.

Jeg synes det giver god mening at lade de fire hovedfag hver
repraesentere én Pentagram-del og lade den sidste del vare den
dynamiske forbindelse imellem dem. Da jeg fik ideen til at matche
Pentagram-elementer og hovedfag, @rgrede jeg mig over at der ikke var
noget fag der umiddelbart matchede 4ndedrzttet, men jeg si ret hurtigt,
at dndedrzttet med sin kvalitet af balance og dynamik, var selve den
bagvedliggende harmoniske struktur og puls, det perfekte bindeled og
den méske ikke endnu opdagede og integrerende synergieffekt imellem

fagene.

% Krop - Outdoor

% Hjerte - Eventlab

% Kreativitet - Soundhouse

% Bevidsthed - Kompas

% Andedrzattet - Den indbyrdes dynamiske balance mellem fagene

Hjerte og Eventlab (projektledelse)

* Ved at lede mennesker og processer i den rigtige retning tager
man etisk stilling til helhedens interesser og forsgger at andre
den felles virkelighed til det bedre.

* | en samskabelse med andre opdager man at man ikke alene

(fellesfolelsen 1 hjertet)

Eventlab handler jo om at skabe og lede projekter. Projekter som er
spendende og udviklende for en selv. Men som man skriver pd
Brandbjerg Hgjskoles hjemmeside er det samtidig en veerdi p4 Eventlab
at projekterne "rakker ud over hopkolen og gor en forskel for verden". Der
bliver ogs& brugt ord som baredygtighed og vocialt entreprengrokab 1
beskrivelsen af faget. Det sociale entreprengrskab bygger pa fellesskabets
styrke frem for kun at gere det godt for sig selv.

At gore noget for verden der er baeredygtigt har netop noget med hjertet

at ggre. Evnen til at rumme andre og deres behov (empati) og evnen til at
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forst& helheden og dens behov (visdom).

Der er medfolelse 1 at se hvor noget skal stottes og loftes for, at det kan
komme til at fungere og det kraever hjelpsombed og samvittighed faktisk at
gore noget, der hvor der er brug for hjalp.

Alle disse plusord (r@kke wd, empati, visdom, baredygtighed, falleskab,
medfplelse, byelpsombed, samvittighed) er efter min mening kernekvaliteter 1
hjertet og derfor giver det mening at lade Eventlab bare denne smukke

kvalitet mere end de tre andre fag.

Kreativitet og Soundhouse (musik)
* Igennem eksperimenter og bunker af gjeblikkelige afprgvninger af
ideer og indfald, klange, rytmer og melodiske forlgb traeder
musikken frem. Aldrig hegrt fgr. Aldrig hert igen.

Den mest gjeblikkelige kreativitet fglger de sceniske kunstarter: musik,
dans og teater. Det kunstneriske udtryk bliver p& scenen (og 1
gvelokalet) udtrykt og opfattet 1 nuet og er i1 gjeblikket efter veak, for
kun at efterlade den enkelte med fglelsen af den kreative p&virkning.
Har man talent for det kreative 1 musikken kan man, alene eller sammen,
skabe 1 nuet, uden at vide hvad det nzeste der sker er, men 1 fuld tillid til
at det nok skal g alligevel.

Af de tre kunstarter er musikken den mest abstrakte og eterisk

flydende. Selve musikken er bglger der spreder sig gennem luft.

Musik er som fra en anden verden, men pékalder sig alligevel evig
anerkendelse for dens effetive og skenne made at p&virke os pa.
Kreativiteten dbner i musikkens ramme muligheder for alle slags lydlige
udtryk og 1 Soundhouse slippes kreativiteten lgs 1 et rum med
kunstnerisk hgjt til loftet.

Bevidsthed og Kompas
* At se det naturlige som en kompetence, der ved en bevidst kontakt

kan give centrering og agthed

* At vide af det 1 det indre, som normalt lever skjult og automatisk

og lade det observere, pdvirke og hjzlpes i en konstruktiv retning

* At lere sig selv at kende
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Plus alt det andet som denne bog handler om...

Krop og Outdoor
* At tage udganspunkt i kroppens muligheder for oplevelser og

samvar
* At kunne mearke naturen i samspillet med sig selv og sin krop

* Gennem en opvdgnen af kroppen 1 naturen og naturen 1 kroppen -
at fa en chance for at hele et historisk vesteuropzisk split imellem
krop og &nd. Et split som enhver vesterleending historisk set er en

del af.
Dette split bliver behandlet mere indgdende om lidt

Andedrzat og forbindelsen og balancen mellem fagene
* Forbindelsen og balancen mellem fagene er noget organisk og
dynamisk og de enkelte fag er afhangige af de andre fags
kompetencer for at hvile i helhedsaspektet af brandbjergs faglige

ind

Hvis man lytter efter fagenes komplementaritet 1 helheden, vil man
méske opdage at de enkelte fag, lige som &ndedreattets faser, rummer
naturlige modvegte til hinanden, s& de sammen giver et balanceret
billede af omridet mellem yderpunkterne: ude og inde, forankring og
engagement, gjeblikket og den lange kausale proces, det trygge og det
ukendte.

Forholdet mellem fagene kan dermed anskues som dele i et dynamisk
hele i stedet for parallelle spor i en fagblok 1 hgjskolens liv. Med denne
anskuelse kan det enkelte fag berige de andre 1 langt hgjere grad end det
er tilfeeldet nu.

Men for det kan ske er det ngdvendigt at fa gje p& og anerkende hvad
der er de mere almene forskelle fagene imellem. lkke kun de tydelige
ydre forskelligheder 1 fysiske omgivelser, lerere, elever og faglige

goremdl, men nok s& meget de indre kvaliteter som fagene er barere af.

Nu vil jeg som et eksempel lade pentagramfortcellingen om Outdoor folde sig
mere fuldstcendigt ud, men samtidig efterlade de tre andre fag mindre
beskrevne i denne rapport:
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Grundtvig i kroppen
For at man kan fungere ordentligt og nyde og yde tilfredsstillende i livet,
m& kroppen, som det fysiske udtryk for personligheden, vere
velfungerende og vere tilgengelig for og sammenhangende med
bevidstheden. En af Grundtvigs steerke linier om det gode liv lyder: “er
Jaevnt og muntert, virksomt liv pd jord” fra salmen af samme navn. For mig
rammer det meget precist, hvad en god udadvendt kropslighed bl.a.
bestar af.
* at vare taet pd jorden 1 den betydning, at man ikke har alt sin
opmerksomhed lejret 1 hovedets ideer og planer, men er tilstede
med sin opmerksomhed i sin krop og 1 sine sanser 1 den fysiske

verden

* at gd til livet med en j@vn og munter indstilling, rummer for mig
ogsd kropslig visdom. Det minder mig (igen) om klodshans, som
har sin kropslighed, sin umiddelbarhed, sine instinkter intakte 1
hans tilgang til verden. Han behgver ikke at forstille sig, ved at
skulle leve op til alle ideerne om korrekt handlemide og eksakt

viden, men kan vere spontan og kropslig

* at vare wrksom synes jeg ogsd har noget konkret fysisk
(kropsligt) over sig. Det er svert at forestille sig at vaere virksom

kun 1 sine tanker eller folelser

Hvis man som menneske hovedsagligt er lejret i sin kropslighed, er man
ikke s& optaget af ideernes eller fglelsernes riger. Man er mest optaget af
at fole lyst og behag (og undgd ulyst og ubehag), gleede ved at vere til,
yngle, spise, drikke, hvile og leve. Og hvis man si tilmed bruger sin
fornuft til at leve jevnt og virksomt, dvs uden at have et for stort forbrug
og med en hvis disciplin til at producere et overskud som kan bruges nér
tiderne ikke er sd gode, ja s& kan man vel leve fint op til denne forste
linie 1 Grundtvigs salme om et godt liv. Der er en rimelig ubekymrethed
over mennesker der primert lever ud fra de kropslige behov - hvis det
ellers er muligt at fa deekket disse - og hvis ikke man bliver forstyrret af

behovene fra nogle af personlighedens andre omréder.

Elske eller strides med Gud
Senere 1 samme salme beskriver Grundvig netop sddanne andre behov,

hvor han har “dybe lengsler vel bekendt, (der) kun (bliver) fyldestgjort af glans

Jesper Andersen ja@brandbjerg.dk 50



Orlovsrapport 2015 KOMPAS - Selvudvikling i hgjskoleregi

fra evigheden”. Og s& har vi balladen - eller ma ty til troen.

Man kan, efter temperament, enten elske Gud og vere troende eller
strides med Gud og vere sggende - eller fravaelge Gud og alligevel vaere
troende eller sggende, men nu uden at kalde dét man sgger eller elsker
for Gud. S kalder man det fx for videnskab og elsker eller strides med
denne forklaringsmodel. Eller man kalder det ateisme og elsker eller
strides med denne model, osv. Der er ogs& den tredje mulighed, at man
kan forsgge at glemme det hele og vende tilbage til og "ngjes" med
kroppens umiddelbare behov igen. Elske (tro), strides (sgge) eller
glemme (at undlade at forholde sig) evt i en kombination, dekker vel de
almindelige tilgange til sveere sporgsmél afsat af fx. "leengsler om
evighed". Spgrgsmal som ikke umiddelbart lader sig besvare af den
almindelig nede-pé-jorden sunde fornuft. For de fleste mennesker vil det
vel veere en afvejning, et blandingsforhold mellem de tre veje, som mixes
1 den enkelt situation.

Det kan dog ogsé lade sig ggre at f& genuine erkendelser eller erfaringer
af hvordan ting (ogs& de mere uhdndterbare) heenger sammen. Men som
regel m& man strides eller tro rigtig leenge for disse erfaringer kommer.
Men ndr de kommer, er de nok de allervigtigste at lytte til - hvis man

ellers skal vare et selvansvarligt menneske.

Tilbage i kroppen

Hvis vi gér tilbage til vores udgangs og omdrejningspunkt kroppen, s er
det den der er vores sjels/psykes/&nds forankring i den fysiske verden.
Det er den som vi er i verden med. Kroppen er absolut ikke hele os, en
krop uden de sjzlelige/psykiske/dndelige elementer - uden bevidsthed -
er uinteressant og er 1 gvrigt helt umuligt at forstille sig, med mindre man
er dgd, 1 koma eller p& anden m&de bevidstlgs. Det er gennem kroppen

at 4nden virkeligggres.

Det kan synes overflgdigt at navne, at kroppen skal have en serlig
opmerksomhed i et godt liv. Den jo har indbygget mekanismer, der gor
at den vedligeholder sig selv. Men sagen er, at den m&de vi 1 Danmark,
og 1 gvrigt 1 det meste af resten af verden, 1 dag lever p4, for manges
vedkommende ikke er sarlig sund for kroppen. Vi bevager os for lidt, vi
spiser ikke sundt nok mad og vores kroppe er generelt alt for udsatte for

forurenende faktorer fra fgdevarer, luft og stgj ( lydlig og visuel). Den
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ubalance som vores jord befinder sig i, med menneskets alt for store
udpining af de naturlige resoucer og den blinde gdeleggelse af en
forfinet gkologisk balance rammer vores kroppe, som lider under
livsstilsygdomme og manglende bevegglede.

Tillige leves mange liv mestendels indendgrs hvad der giver for lidt lys
og frisk luft. Vores kroppe har brug for beveagelse, frisk luft og dagslys
og derudover sund mad, kontakt og hvile.

Outdoor er en god kombination mellem aktiv sjov kropslighed ude 1
naturen 1 et fellesskab med andre og det at lere at planlegge og
samarbejde om ekspeditioner ud hvor der ikke er radiatorer, kunstigt
lys, tag over hovedet, eller noget at kgbe. Det er virkelig "back to basics"
og kroppen og dens bevagmuligheder er helt centrale 1 ekspeditionerne
som kan forega til fods, 1 kajak, pa ski, mountainbike eller andet. Netop i
"back to basics" ligger muligheden for at lade &nden blive narvarende 1

kroppen og dens fysiske virkelighed uden noget forstyrrende mellemled.

DE FIRE FAG

- som grundfarver i Brandbjergs flyvende tzeppe

Hvis man ser det s&dan at hvert fags kvaliteter er reprasenteret af en
garnfarve: red, gul, gren, bld fx, kan man sige, at den veaevning det
enkelte fag udger, indeholder alle fire farver, men at blandingsforholdet
er forskelligt pd de enkelte fag. Og da hvert nyt hold med deres larer
laver deres egne unikke mgnstre 1 teeppet, kommer det hver gang til at
fremstd friskt og saerligt. Nar semestret er feerdigt er teeppet feerdigvaevet
og man kan se det endelige mgnster traede frem sammen med det pracise
blandingsfohold mellem de enkelte grundfarver - plus en masse flere, der
0gsé er repraesenteret 1 taeppet.

* Mere af den bl& farve (Outdoor) er mere krop, mere udeliv, mere
oplevelse af at veere sammen p& vej 1 det ultimative fysiske rum:
naturen. Under himlen, gennem vand og sne, hen over jorden.
Den basale fysiske kropslige tilstedeverelse 1 verden i det basale
fysiske rum, naturen

* Mere af den rgde farve (Soundhouse) er mere lytten efter de
umiddelbare udtryk. Og et mod til at udtrykke dem 1 en kreativ

samskabelse der opstdr og overstds 1 nuet. Musiksprogets
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grundelementer er universelle elementer af rytme, melodi og

harmonisk samklang

* Mere af den gule farve (Kompas) er mere bevidsthed om en selv 1
gruppen og dermed mere bevidsthed 1 gruppen. Andre kan ikke
vide hvad der foregdr indeni den enkelte, s& dennes
psykiske/sjelelige materiale kan kun blive en resource for

gruppen, ndr den enkelte opfatter det 1 sig selv for derefter at

dele det med de andre

* Mere af den grgnne farve (Eventlab) er mere fokus pd at lede de
vigtige processer der stgtter den ngdvendige eller bare vigtige
forandring. Det er ledelse med hjertet. Ledelse der peger i den
rigtige retning. Det er at tage ansvar for at satte fokus pa og lede

den forandring, der gavner helheden

Som navnt er der ikke et af fagene der har monopol pd nogen af
kvaliteterne. Det er narmere sddan at denne leg putter nogle kvaliteter
som er universelle ind 1 et kunstigt fagskel.

Men det, at de enkelte fagmiljger 1 serlig grad vegter et af
pentagramelementerne legger op til, at man kan se hinandens
fagomr&der som komplementzre og derfra berige hinanden med sine

seerlige forcer.

Hgjskolen har, efter min overbevisning, altid har haft som en
grundopgave at anvise en praktisk adgang til “det gode liv”. Der er
selvfglgelig rigtig mange personlige udgaver af det gode liv og den
enkelte hgjskole kan ikke anvise dem alle - eller nogen overhovedet i
detaljer. Men enhver hgjskole har, igen efter min overbevisning, pligt til,
pa en eller anden méade, at give serigse bud pd hvordan man som elev, og
1 gvrigt lerer/personale, kan komme 1 narheden af en fornuftig

rammesatning om et godt liv.

Det er klart at der er tidspunkter hvor hgjskolen og dens forpligtende
feellesskab kraever mere af et af elementerne og andre tidspunkter hvor
et andet element er 1 fokus. Men jeg mener at alle fire (fem) elementer
skal vere reprasenteret 1 én eller anden grad, for at en elev pd

Brandbjerg, eller et menneske et andet sted, kan siges at leve fuldt ud.
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Hermed afrundes uddraget fra Brandbjerg og Pentagrammet og jeg
fortscetter med fjerde del Fremfidlaboratorium Hgjskole som der ligeledes
gives et fyldigt uddrag af:

Fremtidslaboratrium Hajskole

Jeg wvil 1 denne del lade Otto Scharmers U-Teori st& som
inspirationskilde til forstielsen af, hvad et hgjskoleophold mé&ske allerede
er og gor og ikke mindst hvad det i fremtiden mere bevidst kan vare og
bruges til. At bruge Teori U som en anskuelsesvinkel pa
hgjskoleopholdet giver hgjskolen to opgaver som den allerede i grunden
har:

Den ene er at svare pd den identitets- og berettigelseskrise, som den
danske hgjskole i nogen eller stor grad, alt efter standpunkt, har
befundet sig 11 mange &r (minimum alle 20 &r hvor jeg har veret aktiv
hgjskoleleerer). Den anden opgave er det &benlyse behov som vores
feelles verden har, for at unge mennesker bliver (ud)dannede til at kunne
varetage en selvledelse og et lederskab i fremtiden, der vil kunne tage

h&nd om helhedens (menneskehedens og biosfarens) interesser.

Som svar pd de to opgaver mener jeg, at det er vigtigt at vi lytter til at
hgjskolen endnu ikke har fundet en virkelig steerk identitet i det
postindustrielle samfund. Vi er fx ikke den yngleplads for banebrydende
udvikling til tiden som vi kunne og méske burde veare - set i lyset af
hgjskolens rgdder. Hermed mener jeg ikke at hgjskolen skal vere et
elitert projekt hvor kun de med de bedste ideer og den sterkeste
skabertrang skal vere. Det handler mere om at et hgjskoleopholds form
og indhold skal ramme det sted i eleven som er mgdepunktet mellem
folelsen af en autentisk personlig kerne og samfundets dybeste og
sandeste behov for varetagelse af funktioner og lgsning af nutidens og
fremtidens problemer. Vi skal ggre eleverne, og faktisk ogsd hgjskolerne,
mere interesserede 1 samfundet. lkke 1 det samfund som ledes af
tankeszt og metoder som er skabt af en foraldet tzenkning. For det er
sveert at vaere meget begejstret over friskheden i den made vi uddanner

og leder landet pd i disse &r. Der er brug for markant anderledes
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tenkning hvis vi skal mgde fremtidens behov for en ordentlig
sammenhangende verden med plads til og respekt for forskellighed og
varetagelse af helhedens interesser. Det er netop denne mere visionare
del af det politiske der er nasten totalt fraveerende 1 ledelsen af Danmark
og det er netop denne opgave som en ung hgjskoleelev 1 2015 med de
rette procesverktgjer maske kan vare med til at lgfte. Den unge har
brug for at engagere sig de steder der har betydning for hende selv og
hvor hendes visionskraft bliver taget alvorligt og samfundet har brug for
at den unge skaber visioner og engagerer sig 1 at f& dem fgrt ud 1 livet.
Resignationen i forhold til de store og sveaere fremtidsscenarier og deres
ngdvendige lgsningsprocesser er i den modne generation, at de ikke kan
se det nye der skal til for bare vanetenkning vedrgrende
forandringsmulighederne. Resignationen 1 de unge kommer af, at de skal
overtage en tenkning som er gammeldags for at blive anerkendt p&
ledelsesniveau. Maske skal hgjskolen vere det sted hvor helt andre
samfundsmodeller og lgsningsforslag bliver udklekket 1 et mgde i
hgjskolemiljget hvor serligt progressive og 8bne organisationer, firmaer
og ledere inviteres ind som sparringspartnere. Hgjskolerne har rammen
til at kunne teenke nyt. Eleverne har alderen og en sggen efter det rigtige
1 livet. De har endnu ikke valgt hylde og kan derfor i sarlig grad lytte til
hvad fremtiden har brug for - hos dem selv og hos de stgrre fellesskaber
- helt ud 1 det ultimative fellesskab menneskeheden, eller alt levende om
man vil.

Der er selvfglgelig mange andre steder end hgjskolen hvorfra man idag
kommer med de nyeste og mest banebrydende ideer og lgsninger p&
sociale og andre miljgmessige problematikker. Men hvor har man
egentlig sd gode muligheder for at g& 1 tenkeboks og komme op med helt
anderledes og nye tiltag og samtidig prgve ideerne af eksistentielt, p& sig
selv og 1 mindre grupper, i et beskyttet men dog substantielt lille
samfund som pa hgjskolen? Vi har friheden til at formulere indholdet i
den oplysning og dannelse, som vi som hgjskoler er forpligtede til at leve

op til.

Som hgjskoler har vi en serlig forpligtigelse til at varetage at give rum til
tidens allervigtigste stremninger. Selvfglgelig i en form der kan kalde sig
hgjskole med kostskolesamver og frihed i leseplanen, med dannelse og
livsoplysning som fundament.

Men det er vigtigt at vi ikke sidder fast i det vi allerede er og ved, men
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formér at lytte til fremtidens behov. Som jeg tidligere 1 del et og to 1
bogen har peget p4, mener jeg at fremtiden mest af alt har brug for at vi
finder samhgrigheden med hinanden. Ogs&8 med dem vi ikke er enige
med eller ser ens ud med eller taler samme sprog som. Der er brug for
kontakt til universelle kvaliteter ved at veere menneske og de kvaliteter
kan vi ikke helt undgd at komme i kontakt med gennem hgjskolens
geniale leeringsrum og samversform. Men der kan ggres mere for at
(ud)danne eleverne til at kunne arbejde mere precist med den
samhgrighed og den kreativitet og den selvsteendige forankring som det
(for mig) er tydeligt at fremtiden vil have den stgrste brug for at mange

mennesker kan udfolde og at vores kommende ledere mestrer.

Det her handler ikke om at der er elever (kunder) i, at hgjskolerne
forholder sig til fremtiden. Det er jeg nu 1 gvrigt ret sikker pa at der er.
Men det handler om at bare fgles sd fuldsteendigt rigtigt 1 det dybeste

sted inde 1 mig. Det sted jeg med inspiration fra Otto Scharmers U-teori
vil kalde for min indre kilde.

Teori U

U-teorien bygger bl.a. andet pd den ide at vores verden, bade globalt og
lokalt, nu og 1 fremtiden, mgder en stigende mangde udfordringer der
ikke kan lgses med de handlingsméder og tankeszt der har praget tiden
indtil nu. Med Einsteins ord kan vi ikke lgse vores problemer med den
samme tankegang, som vi brugte til at skabe dem. Der er brug for, at

noget nyt kan fa plads.

Et hovedtrek i1 modellen er, at de forandringer man sgger, skal vere
béret af s& stor en grad af meningsfuldhed som muligt. Man skal alts&
sege at undgd at lave @ndringer for at kunne fortsatte noget som engang
var meningsfyldt. Men i stedet lade sig lede af det som lige nu giver mest
mening. Lige s& indlysende dette er, lige s& vanskeligt kan det vere at
slippe et mindset der har veret sd vigtigt 1 en tidligere periode af en
persons, en organisations eller en nations liv. Et godt eksempel er
Danmarks folkeskole, som fir rigtig hirde ord med p& vejen af Steen
Hildebrandt, prof. i ledelse ved Handelshgjskolen og Per Fibak
Lauersen, prof. 1 padagogik og uddannelse ved DPU 1 deres bog
"Klokken ringer ud.." (Hildebrandt og Fibak, Gyldendal 2009). De to

herrer mener, at folkeskolen har en struktur og nogle leeringsformer der
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er hdblgst gammeldags, da de stammer fra et tidspunkt hvor samfundet
var et industrisamfund. De gér s& langt som til at kalde folkeskolen for
en fabriksskole, en skole der uddanner til at man kan arbejde p& fabrik
og som derfor er struktureret og indrette som en sddan og viser det bl.a.
ved at pege pd den meget ukreative og stive m&de klasser og fag er delt
op p&. De opruller en rakke pointer ved deres diagnose (diagnose jvnf.
at folkeskolen er gammel og syg):
* De mange intelligenser, og de deraf mange leeringsstile har endnu
ikke sliet bredt igennem 1 skolen
* Man er fortsat fikseret p& at leering sker primert gennem hovedet.
De kloge hander, den vidende krop og det vise hjerte har darlige
k&r
* Kreativiteten har alt for trange kar
* Man har med de mange mélinger og sammenligninger af elevernes
kundskaber (fx. PISA) gjort det mélbare vigtigt - 1 stedet for
mélrettet at arbejde pa at gore det vigtige mélbart
* Der mangler anerkendelse af den enkeltes szrlige potentialer - det
som den enkelte bedst kan bidrage med til fzllesskabet. Iser nér
disse afviger fra normen og laeseplanen
* Man arbejder ud fra den grundleggende antagelse, at bgrn ikke
har lyst til det de skal leere, hvorfor skolen p& en del punkter ligner
et feengsel, eller en fabrik

En forandringstzenkning der tager hgjde for at fremtiden har brug for
noget andet end fortiden og nutiden er Teori U. Otto Scharmer har,
under skabelsen af teorien, ved at i1agtage organisationer og
enkeltpersoner, fundet ud af at den mest effektive handlen til forandring
ofte har sine impulser fra noget han har dgbt den indre kilde eller bare
kilden. Man kan 1 en forandringsproces, ifglge Scharmer, holde sit fokus
pa enten:
*  produktet - det der skal komme ud af forandringen

*  proceswen - den m&de man laver forandringen p4, eller

*  kilden - det sted hvorfra vi tager vores dybeste beslutninger (om

forandringer, produkter, processer)
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Et stgrre antal personer i hans undersggelser, har kunnet berette at
impulserne til deres bedste og mest effektive handlinger er sket fra et
sddan sted, som kunne kaldes en indre kilde. Problemet er bare, at der
nasten ikke er nogen der ved hvordan de bevidst skal stille sig 1 kontakt
til denne kilde. Det er ligesom bare pludselig kommet af sig selv. Som
ofte ndr kunstnere arbejder kreativt. Men ligesom man kan satte
befordrende rammer op for kreativ udfoldelse kan man lave
procesrammer for generering af visioner og forandringsstrategier.
Scharmer har forsket 1 hvorledes personer, der har modtaget de mest
konstruktive impulser indefra, har vearet stillet. 1 forhold til det der
skulle zendres, i forhold til de personer der var bergrt af @ndringerne og

1 forhold til sig selv.

Teori U adskiller sig grundleegende fra geengs forandrings- og
ledelsessteori ved, at det ikke er estimerede fremtidsstrategier der er det

vigtigste, men derimod hvad man synes er rigtigst og mest meningsfuldt

(kildens direkte udtryk).

I stedet for at leere af fortidens erfaringer (den gangse leringskilde)
opfordrer U-teorien til at man forsgger at lere af fremtiden som man
fornemmer, den er pa vej. Her handler det ikke om at vare clairvoiant
eller pd nogen anden made synsk, men simpelthen om at give fokus til
det der er pa vej til at blive helt tydeligt, istedet for at vente til at tingene
mere helt har manifesteret sig og man ikke leengere rigtig kan pavirke
dem. Man lytter til den ankommende fremtid i stedet for at have
opmerksomheden pa reproduktion af tankeszt og metoder der har
virket fgr - det som man kalder best practice. Der er selvfglgelig mange
ting der stadig skal fungere fremover som de bedst fungerer idag, men
der er mange andre tilsyneladende ulgselige problematikker der kraever

at man sgger lgsningerne pa en anderledes méde.

For at kunne holde sit fokus pd den ankommende fremtid, er det
ngdvendigt at man er i stand til at holde op med at ggre som man plejer.
At fortsatte det saedvanlige tankesezt kalder Scharmer at downloade - at

man tager en mental retning der har vist sig effektiv tidligere.
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For at stoppe den automatiske downloading-proces, gennemfgres der i
Teori-U en beveagelse gennem nogle faser, som hver iser kan hjlpe
med at lade det nye komme til. Overordnet set har modellen tre faser:

1. En iagtagelsesfase hvor det med et 8bent sind galder om at
observere hvordan man plejer at ggre - s8 grundigt som
overhovedet muligt

2. En tilbagetrekningsfase hvor man finder det dybest mulige sted i
sig selv, det som Scharmer kalder kilden. I denne fase kan
visionere anelser komme til, hvis man lytter til fremtiden herfra,
fordi man mentalt holder sig fri, 8ben og i ro

3. En handlingsfase hvor den nye viden bliver omsat til konstruktiv

forandring.

Man foretager 1 U'et et sving vaek fra den vej man normalt skaber
forandringer langs. Oftest sker forandringer p& baggrund af hvordan det
tidligere har veret og hvordan det er nu. Scharmer legger op til at man
inviterer noget virkeligt nyt ind med 4bent sind, hjerte og vilje, nemlig

fremtiden som den er ved at vise sig.

Beveaegelsen vak fra den sazdvanlige forandringsvej, hvor man
downloader en stor del af fortidens successer, metoder og tankemgnstre,
ned til et inspirativt personligt dybdested (kilden) og tilbage til
handlinger og resultater, viser Scharmer som et stort U (se illustration),

deraf navnet Teor1 U.
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TEORI U
G D Handle
Downloade mgnstre Opna resultater
og vaner fra fortiden gennem praksis
Suspendere Ab e Skabe prototyper
At se hvad vi ser Abne sin Samskabe gennem
] f rojekter
Omdirigere s ) Udkrystalisere
At sanse fra Aozl /  Lade visioner og
helhedens synspunk / Intentioner tage form
Give slip Tage imod

Skabende narvaer
Forbinde sig med
sin kilde

Ilustratin - frit efter Otto Scharmer.

Hvis vi kigger nzermere pé illustrationen, kan vi starte med den brune
pil. Det er den almindelige forandringsvej, hvor man 1 hgj grad
downloader fortidens successer, metoder og tankemgnstre, for at kunne

handle og opna resultater via en fornyet praksis.

Det som Teori inviterer til, er en opdagelsesrejse vaek fra det velkendte
og ned i bunden af det ukendte 1 U'et (ind 1 den n@rvarende skabende kilde)
og op igen med ny vital inspiration fra dette mest centrale, 8bne og

ufastl&ste sted 1 personligheden.

De enkelte faser i processen

For at kunne komme 1 kontakt med virkelig nyteenkning m& man ifglge
Scharmer starte med at holde op med at downloade (stop downloading).
Det gor man ved fgrst at iagtage og suspendere den saedvanlige made at

handle og forandre p&.

Suspendere
Ved at treede et skridt tilbage med &bent sind og iagtage hvordan man
allerede ggr, gives der en mulighed for p& et dybere plan at slippe
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(suspendere) vanerne. Det er 1 denne fase vigtigt ikke at domme hvad der
rigtigt eller forkert 1 det man g@r, men at sgrge for at fa gje pd s& mange
perspektiver som overhovedet muligt i sin normale ageren. Man er
startet pd at leere sig selv at kende. Man er géet fra kun at veere deltager

til ogsd at vaere en vidende iagtager.

Omdirigere

P& det neeste fordybelsestrin 4bner man sig for de andre stemmer, der
kan vere 1 forandringsprocessen. Man forsgger med &bent hjerte at
indrage alle de mennesker og positioner der kunne have en andel 1 det
man vil forandre, eller som bare har en mening om det. Man omdirigerer
fra ens egen synsmade til forsggsvis at indtage helhedens synsméde. Det
er her vigtigt at undgé sin tendens til at veere kynisk og udelade ting som
man synes er besverlige, eller som bare ikke lige passer ind i ens egen
plan. Her leerer man sig selv at kende 1 et bredere, mere omfattende

aspekt.

Skabende Nerver

I denne fase 1 bunden af U'et forspger man at stille sig fuldstandigt
mentalt 8ben. Man slipper tdeerne om hvem man er og "ngjes" med blot at
veare vigent tilstede 1 kontakt med det dybeste lag af veeren man kender
til, for at ny inspirationen ikke skal stoade pad ens fordomme og vaner.
Man kan ikke bruge sin vilje her, men ma stille sig komplet &ben for det
der kommer.

Erfaringer fra folk der har brugt U-teori meget siger, at det er en god ide
at veere 1 enkle omgivelser vak fra det sedvanlige liv med dets mange
referencer til ens vaner 1 denne fase. Nogle dage 1 et sommerhus, et telt
pa fjeldet eller ved havet, eller noget andet hvor den ydre enkelthed
fordrer at den indre kilde og visionskraft udfolder sig, er gode rammer.
Man har her ogs& sluppet viljen til hvad man skal med forandringerne,
for at noget mere helhedsorienteret kan komme til. Man kan ikke teenke
sig frem til en helhed. Man bliver ngdt til at stille sig &ben for den.

Man kan i denne fase have et overordnet spgrgsmél med sig, fx: hvad er
den dybeste sandhed for mig i denne forandring? Eller, hvad er det
allervigtigste for min organisation? Eller, hvad er nationens allerdybeste
behov? - hvis det nu er dens behov man har sat sig for at komme med

lgsningsforeslg til.
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I denne fase er det i fplge Scharmer frygten som man ma undgd at blive
fanget af. Frygten for at fejle. Frygten for ikke at ggre det rigtige.
Frygten for at man 1 virkeligheden ikke har noget at komme med - nér

man er holdt op med at downloade.

Udkrystalisere

Form&r man at holde sig 4ben dybt eller l&enge nok, kommer der i
bunden af U'et, 1 det vkabende narvers fase, noget til en. Dette noget tager
man med videre op 1 hgjre side af U'et. Konkretiseringssiden. Det man
har fet i mgdet med sin kilde kan have afsat en overskrift, nogle ideer,
en vision eller andet. 1 udkrystaliseringsfasen arbejder man med at
konkretisere disse indfald til mere brugbare koncepter, uden dog at
leegge sig alt for fast endnu. Man holder stadig hjerte og sind &bent og
forspger at lade ting og indfald komme til som kan udvikle ideerne
yderligere. Det ligner andre visionsprocesser her men pa grund af

forarbejdet kommer visionerne fra et dybere og mere frit sted.

Skabe prototyper

Det sidste skridt inden man implementerer forandringen 1 fuldt format er
at man, for at vere effektiv, m& skabe prototyper. Det er vigtigt at turde
prove ideerne af 1 virkelige situationer men i mindre skala end den
endelige implementering. Man skal have 8benheden og modet til at lytte
til responsen fra omgivelserne; om det man har fundet ud af faktisk er
brugbart, om det maske skal justeres lidt, eller meget, for det kan blive
rigtigt effektivt, eller om det méske er en nitte. Springer man denne fase
over kan for mange mennesker komme til at bruge for meget energi p&
gode ideer, der bare ikke er ferdige nok til implementering i fuld skala

endnu, eller som bare ikke har den rigtige timing.

Hgjskoleopholdet som en U-proces

Eleverne gennemgér allerede som det er nu en slags U-proces, uden at
dette begreb dog bliver brugt om deres forlgb. Det er en sund tendens,
at hgjskolen p4 den méde stgtter en innovativ eksistentiel proces for
eleven. Men det er ogsd klart at den innovative og den meningsskabende
kraft kan styrkes ved at processen bliver tydeliggjort mere. Fx ved at
den bliver fgrt i1 retning af at f4 svar pd centrale samfundsrelevante
spoergsmél og problemstillinger. Og her skal det ikke vaere de spggsmaél,

som de styrende 1 samfundet idag mener er de mest centrale, men precis
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dem som eleverne selv mener er de mest centrale samfundsrelevante
spgrgsmal. Det man plejer at forvente med den slags spggsmaél er jo, at
spgrgsmilene kommer uderfra og at man i en eller anden grad forventes
at kunne svare - om ikke med det samme s efter lidt debat. Men det skal
forstds, at det er s& svaere sporgsmaél s svarene skal have meget mere tid
for at tage form, at processen hen imod at finde disse svar skal have mere
anerkendelse og en mere &ben kreativ form. En form hvor man ikke
regner svarene ud, men hvor man lader dem komme inde fra et dybere
niveau af fornemmelse for helhed og dermed bedre kan knytte an til den
helhed som spgrgsmalene bergrer.

I det nuveerende hgjskoleforlgb gennemgar eleverne som sagt allerede en
slags U-proces:

Eleven ankommer til hgjskolen, som til en laboratoriesituation, hvor han
er klar over det er et midlertidigt ophold. Han gennemgér en raekke
udviklingsprocesser hvorigennem han lerer sig selv bedre at kende. P&
centrale tidspunkter fir han indefra nye ideer om/til sit liv. Han prever
dem maéske af p& forskellig made og er klar til at forsgge at implementere
dem, n&r han kommer ud. Enten vender han hjem til det samme miljg
som han komfra efter opholdet, og skal dér implementere prototypen p&
en fornyet livsform, eller han skal ud og implementere en livsforms-

prototype i et helt nyt miljg.

Hgjskoleopholdet set i lyset af de formelle U-proces faser
(Suspendere)

Der er er en del fokus p& hvad og hvor man kommer fra i starten af sit
ophold. Skiftet til at g& p& hgjskole er ofte et af de storste, miske det
storste, miljpmessige skift som eleven nogen sinde har varet ude for.
Man er som regel uden nogen gamle venner eller familie p& hgjskolen.
Det giver et veldigt fokus p& alt det nye som skal leeres og findes ud af,
men det giver ogsd et skarpt blik p4 det miljg derhjemme, som man nu

kan se p& med mere &bent sind via afstanden til det.

(Omdirigere)
Eleven mgder i lgbet af sit ophold mange andre meninger om hvem man

er end man er vant til. Disse mange nye spejlinger af hvem man er
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nuancerer og breder selvforstdelsen ud og man &bner sig for felleskabets

pavirkning og tryghedsskabende funktion.

(Skabende naerver)

Eleven stdr efter at have fet hgjskolens form og stemning ind under
huden ofte i et stort tillidsforhold til skolen og tgr derfor ofte 4bne til et
dybere niveau af @gthed og umiddelbarhed i sig selv end han maske for
har prgvet i en stgrre gruppe. Der er ogsd pa de fleste hgsjkoler en
stemning af eksperimentarium der ggr, at man kan lade vaere med at g&
sd hgjt op 1 om man fremtrader korrekt. Det giver plads til at nye tanker
om hvem man er og hvad man kan, kan spire frem, uden at de behgver at

vere sarligt faste, men maske netop mere vere som anelser og impulser.

(Udkrystalisere)

Eleven samler nye erfaringer sammen fra de mere 8bne og modtagelige
situationer fra opholdet og holder dem som en szrlig vigtig nyerhvervet
viden, som han dog méske ikke endnu ved hvad skal bruge til. Han deler
dem maéiske med nogle fi hgjskolekamerater som han har tillid til og
finder langsomt en made, som han tror han kan implementere dem p&

mere varigt 1 hans liv.

(Prototyper)
Fgrst proves de nye indsigter af i den beskyttede situation inden for

hgjskolen og man bruger hgjskolens lille samfund som en prgveklud for,
om man senere kan ggre det samme ude 1 det stgrre samfund. Man lytter
til feedbacket fra kammerater og lerere og prgver méske igen sin

"prototype" 1 en justeret udgave.

Temaer 1 denne naturlige U-proces kan vare s& forskellige ting som:
* At vise andre en mere skjult side af sig selv
* At std ved en karaktermessig vanskelighed offentligt
* At vise kerlighed til en man er lun p&
* At std ved nogle bestemte kreative udtryk
* At std ved nogle sider ved sig selv som ikke er normen i gruppen
* At spinge ud som homoseksuel, sanger, poet eller taler

* At vise andre at man ogs& kan veare vred, glad, trist eller begejstret
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* At bede om hjalp

* At tage ansvar

Der gives under et hgjskoleophold, qua form og indhold, en unik chance
for at afprgve alternative mader til at forst& eller se sin tilveerelse p&.

P& det personlige plan kan valg, veje og vaner som man lever tages op til
overvejelse og nye ideer prgves af. P4 det sociale plan kan det
gruppefallesskab som kostskoleformen fordrer, give indsigter i hvad der
er brug for hos den enkelte, for at en gruppe kan fungere og give
feellesskabsoplevelser ud over hvad der er muligt, hvis man er alene eller
sammen med nogen f& udvalgte.

I forhold til det samfund som er rammen omkring bide ens egen
livsfgrelse og gruppefellesskabet, kan hgjskoleopholdet give unikke
muligheder for nytenkning ved at samfundsforhold bliver gjort

personligt relevante.

U-processen er en ny made at se p& hgjskoleopholdet pa. Et forslag til at
se opholdet som en slags selvudviklingsproces der stir i den konstruktive

samfundsudviklings tjeneste.

Det er vigtigt, at de forandringer man foretager sig er meningsgivende.
Netop ved at lytte til s& frit og dybt et sted som muligt, kan de ideer der
spirer frem rumme mening og indre sammenhang. Det er det
meningsfulde der er i hgjskoleelevernes sggelys. De er ikke taget p&
hgjskole for at gennemfgre en sur men ngdvendig uddannelse, eller et
ditto job. Netop det meningsfulde er det centrale mgdested mellem
hgjskolen og Teori U. Man er pd hgjskolen ngdt til at finde mening,
ellers vil man ikke g& der og 1 Teori U er det kun fra det mest

meningsskabende sted man lytter og skaber forandringer.

Det er veesentligt at vi 1 de problemer og de kriser som vi st&r over for
personligt sdvel som 1 organisationer, nationer og det globale samfund vi
indgér 1, kan f& gje pd potentialerne 1 en udvikling 1 stedet for at forsgge
at holde en gammel kurs som tidligere har virket, mens vi samtidig
forsgger at holde en rakke aspekter ved nutiden vek.

Jeg vil citere Steen Hildebrandt fra en artikkel i Arhus affairs

(www.aarhusaffairs.dk). Han mener heri at "..vi ikke fir gje pa
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mulighederne 1 krisen, da systemer henger fast i tenkninger eller
paradigmer, hvor lgsninger kun handler om gkonomisk vakst og en
krigsretorik. Vakst og konkurrence er lgsningen pd alt og ingen stiller
sporgsmal ved denne antagelse" Hildebrandt kommenterer et forslag om
at bgrn skal have engelsk fra forste klasse, for at kunne konkurrere med
kineserne med: "..maske skulle vi vamarbejde med kineserne i stedet?"
Han fortsatter artiklen med at indsette et andet og mere tidssvarende
begreb end veakst og konkurence som overskrift for vores
forandringsprocesser: ".. en erstatning for vakstparadigmet kunne vere
et mere helhedsorienteret begreb som ba@redygiighed. Beaeredygtighed p&

bade et personligt og samfundsmzssigt plan."

Jeg forestiller mig at man fra starten af et hgjskoleophold laerer om selve
U-teorien og prgver nogle enkle forlgb af hvor der er mindre pé spil.
Man laver forandringer p& mindre problematikker som dog bgr have
personlig relevans. Langsomt kan man indgd 1 stgrre og stgrre
forandringsprocesser. En overskrift for disse forandringsprocesser kan

meget vel veere "Den nye folkelige dannelse"

Den nye folkelige dannelse skal bestd af dyder som kan hjalpe med at
skabe de ngdvendige forandringer i skalaen person - menneskehed. Det
er bdde velkende emner og noget som vil komme frem n&r man begynder
sammen at lytte efter hvad behovet er og derefter udkrystalisere og
producere prototyper.

Relevante fag og emner
Der er mange nuvarende eller velkendte fag/emner, som kan vare

relevante 1 en U-proces 1 hgjskolesammenhang:

- Eleverne skal laere at 1agtage deres virkelighed og st ved den uden at
dgmme den (suspendere).
* Det kan ske gennem livsfortallinger, fortelleteknik, journalistisk
neutralitet, poesi
* P3i et kropsligt plan kan det vaere gennem massage, dans, drama

* P3 et kreativt plan musik og kunst
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* Derudover har historie og idehistorie en vigtig plads i forhold til at

forstd hvem man er

- Eleverne skal lere at holde sig &bne for de andre og deres syn p&
helheden (omdirigere) gennem sokratisk dialog, konflikth&ndtering,

ikke-voldelig kommunikation, empatisk traening og livsforstielse.

- Eleverne skal leere meditative teknikker og kreative 4bne former sdsom

musikalsk skabelse uden censur (skabende nzerver)

- Eleverne skal lare almindelig procesledelse, forskellige kreative
udtrykdformer der kan stimulere praciseringen af deres visioner og

samarbejdsformer der stimulere udkrystalisering (udkrystalisere)

- Eleverne skal lere effektivitet 1 udfgrelse. Her er et praktisk og
logistisk handelag vigtigt. Deadlines, aftaler, produktion af modeller,
samarbejde (skabe prototyper)

Jeg gleeder mig ftil at arbejede mig mere ind i dette spcendende omréde,
som indtil videre for mig har en mere teoretisk karakter. Det er helt klart et
omrdde hvor jeg er begynder og hvor jeg skal samle mere erfaring fra felten.

Fra mit begyndersted i U-teori stér det dog klart for mig, at hvis eleverne fér en
model som denne til at forst&d deres hgjskoleophold med, mdske farst
preesenteret et stykke inde i forlgbet, kan det skabe en stcerkere struktur i
deres ophold. For mange elever kan hgjskolen ind imellem virke kaotisk pd
frods af skemaerne og det forpligtende fcelleskab, pga. alt det man skal og
kan - samtidig med at den selvfelgelig rummer alle de velkendte
hajskolekvaliteter. Men med Teori U som en gennemgdende teoretisk
bevcegelse kunne hgjskoleopholdende vokse i indre sammenhceng og ydre
relevans og maske efterfalgende scette endnu sterre konstruktive aftryk pd
det omgivende samfund end tilfceldet er idag.
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