NUTID

FORTID FREMTID

“At leve som et menneske er
at erfare og opleve gennem
handlinger, folelser og tanker.
Disse finder sted over tid — sd
tid er den ultimativt knappe
ressource, vi har. Derfor er
beslutninger om, hvad vi vil
bruge vores tid pd, nogle af de
allervigtigste, vi tager.” (Miha-
ly Csikszentmihalyi 2005)

UDDRAG SYNerGAIA BOGEN — Pxdagogisk Rehabilitering i teori, metode og
praksis — fra tvaerfagligt eksperiment til integreret praksis

Tiden - nutid, fortid, fremtid

Den normale oplevelse af tiden, det vil sige med en forankring i en
levende NUTID, er svakket for et traumatiseret menneske. Fortidens
traumehandel-ser fastlaser det indre flow i en feedback-lokke, som er
forbundet med hele det psykofysiske system og helt ind pa det neurologiske
plan som beskrevet. De forskellige tilbagevendende traumereaktioner, som
er det fastlaste indre flow, medvirker til at fortiden lzgger sig ind over
nutiden. Traumer er en dyb binding til fortiden, som udfoldes i nutid igen og
igen.

Pa linje med citater af Mihaly Csikszentmihalyi i margen har den
ungarsk-fransk religionsforsker Mircea Eliade engang sagt, at tiden er
mennesket dybe-ste eksistentielle dimension. Tiden er knyttet til
menneskets eksistens. For det enkelte menneske har tiden sin begyndelse i
fodselsgjeblikket og sin af-slutning i deden, som pa en made tilintetger
eksistensen.

Modellen i figuren nedenunder viser den made, som vi i denne
sammenhzang arbejder med tiden pa. Vi ser tre tidsspor:

|. overst nutid
2. i midten fortid og fremtid
3. nederst tidlesheden
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NUTIDEN

at SE mulighede
aktivere malsaetn
forpligtelse og hand,
mindst mulig forand
centrering og extrove

realiteterne
hjem, socialitet/relationer
fle/okonomi

parasympaticus
tidles

N

gearskifte, stilhed, neutralitet
OPMZARKSOMHED
kreativitet, musik, afspaending, empati

PROCES OVER TID KRONOS

Noget af det afgerende i tiden er, at vi oplever den i den nutidsvirkelighed,
som vi lever i. Og i praksis er der kun to tider: nutiden og tidlosheden. Nutiden
er det, vi hele tiden oplever folde sig ud — lige nu f.eks. Tidlesheden er det,
der sker, nar vi sover om natten i dyb sgvn, hvor tiden er slukket, og tidlgs-
heden har indfundet sig, eller nar vi er sa dybt optaget af et geremal, at vi
mister tidsfornemmelsen.

Udover nutid og tidsleshed er der selvfelgelig ogsa fortiden og fremtiden,
men de er jo hver for sig abstraktioner eller med Maturana og Varelas ord:
Vi eksisterer i nuet; fortid og fremtid er mdder at vere pd nu”. Fortiden har va-
ret og kommer aldrig tilbage, og fremtiden er ikke kommet endnu — og sam-
tidig er fortiden dybt indlejret i vores tankemgnstre, folelser, erindringer og
vaner. Og i l&ngsler, dremme, forventninger og planer er fremtiden ogsa hele
tiden til stede. Men begge manifesterer sig i nutiden.
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Eller sagt pa en anden made: Vi ser vores stadige nutidsvirkelighed med erfa-
ringens og dermed fortidens briller, og en meget stor del af denne fortid og
disse erfaringer er jo knyttet til implicitte processer, som ligger under be-
vidsthedstarsklen. Sa vi er til stede i det stadigt udfoldede nu med en meget
lille evne til at veere nervaerende.

Forudsztningen for narvaeret i nuet er, at ens grundleggende virkelighed —
den fortid, man kommer fra, og det udvidede nu, man lever sit liv i — er taget i
ed. At der er et basalt kendskab til, hvem man er, og hvor man kommer fra,
og en umiddelbar ro og balance i det liv, man har med sig. Det fremmer ner-
var i nuet, og det fremmer det at kunne vaere mere til stede med sig selv og i
kontakt med andre mennesker. Eller som Daniel Stern har formuleret det:
“Hvis det nuverende gjeblik ikke er velforankret i en fortid og en fremtid, vil det
flyde af sted som en meningsles plet”.

< FORTID FREMTID e

NUTID

Som naevnt tidligere er noget af det problematiske for et traumatiseret men-
neske, at fortidens traumehandelser fastlaser det indre flow i en feedback-
lokke, hvor fortiden igen og igen lejrer sig ind over nutiden. Og det bliver helt
bogstaveligt, nar der er tale om flashback, hvor et menneske, der er traumati-
seret, i reel nutid oplever det, som om traumet sker nu. Da er det helt kon-
kret, at fortid bliver til nutid.

Det, vi forsgger, er at vave parasympatisk aktivitet ind over arbejdet, altsa
det at sanse og fgle livshistorien for traumet og finde ressourcer og vaerdier,
vaevet sammen med gearskifte, vaevet sammen med kreative processer, mu-
sikprocesser, empatiprocesser hen over manederne. Pa den made tgs den
sympatiske lasning langsomt op, saledes at den optening af de fastlaste folelser
kan blive til nzring for, hvad man godt kunne tanke sig, at ens liv skulle hand-
le om pa lengere sigt. De opteede folelser bliver naring til dremme og on-
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sker og hab, og pa den made kan fortidens ressourcer og de optzede folelser
medvirke til, at der kan laves en reel afklaringsproces omkring fremtiden.

Oplevelsen af tid er pa mange mader knyttet til den made, hvorpa vores neu-
rale struktur og hukommelsessystem hele tiden forsgger at forudsige den
naere fremtid byggende pa fortidige haendelser og erfaringer. Som navnt fades
vi uden en central bevidsthed, uden et jeg, der ved af, hvad der foregar.
Tvartimod er det sadan, at i de farste 12-24 maneder af et menneskes liv
styres en lang raekke processer automatisk dybt inde i nervesystemet. Folel-
sesprocesserne administreres omkring amygdala, og dette foregar, uden der
kan dannes bevidste erindringer. Det har at ggre med, at de processer, der
har med hippocampus at gere, det at kunne orientere sig i tid, rum, sted og
mening, forst modnes efter ca. 18-36 maneder. Det vil sige, at mennesket for
hippocampus har en oplevelsesmassig og implicit hukommelsesstruktur, som i
en vis forstand er tidlgs. Og forst med hippocampus og efterfolgende med
den historiefortzllende hukommelse begynder vi at fa en egentlig oplevelse af
tiden.

Nar nutiden styres af fortiden for den traumatiserede, er det ngdvendigt at
foretage et systematisk praciseringsarbejde.

Sa nutiden er vi ngdet til at tage afszt i. Det handler om at se realiteterne, no-
genlunde som de er. Altsa pa fanomenologisk vis se tingene, som de frem-
traeder for bevidstheden, som de ser ud, nar de er i sindet — altsa alle former
for perceptioner og sansninger, felelser, erindringer, dremme, fantasier, osv.
At se realiteterne.

Pa den baggrund gzlder det arbejdet med at huske og fordybe sig i fortiden, i
oplevelserne og erfaringerne, i biografien. Det handler om at eksplicitere fg-
lelsesoplevelser, det vil sige at lave et reelt stykke screenings-, analyse- og
kreativt arbejde. Nar man pa den made har skabt en essens af fortidens res-
sourcer, sa har man frigjort folelsesenergi, som fremtiden gennem dremme,
lngsler, hab og @nsker er bygget af. Kernen i evnen til at skabe fremtiden er
at kunne gnske, og ensker henter sit braendstof fra folelser.
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Den kreative kraft gges, jo mere folekapacitet der er, og pa den baggrund er
det lettere at opbygge en vaerdiramme for, hvad man godt kunne tenke sig, at
fremtiden skal komme til at handle om. | sin essens og kort fortalt handler det
om for det enkelte menneske:

- At se virkeligheden nu sa klart som muligt, vide, hvor man er i livet, kende
sine prioriteringer og vide, hvad man helt konkret bruger sin energi og tid pa.
Det handler om at skabe et overblik over, hvad man kunne kalde sin udvidede
nutid.

- At vide, hvor man kommer fra; bevidstgere sit livsforlgb og de erfaringer,
der har varet afgerende for, at man er blevet til den, man er i dag. Det hand-
ler om at klargere fortiden i den selvbiografiske historie og dens iboende
positive og negative aspekter.

- At vide, hvor man er pa vej hen; hvad bevaeger dig, og hvad er brandkraften
i dit virke og i dig selv som menneske. Hvad er "meningen med livet” for dig.
Det handler om at beskrive en gnsket fremtid sa indholdsmassigt og visuelt
klart som muligt.

- At binde fortidens ressourcer (verdier og erfaringer) og fremtidens intenti-
oner (mal og mening) sammen i en eksplicit valgt og organiseret nutid.

“Essensen i de flestes liv er erfaringer og oplevelser, der pd den ene eller
anden made relaterer til hverdagens arbejde og uddannelse — og sa til de
aktiviteter, der gdr ud pd at opretholde, vedligeholde og pleje os selv,
hjemme og i fritiden. Det er inden for disse rammer at vores liv udfoldes
— og her vi kan valge at bruge det fornaevnte mangvrerum til at gore en
forskel for os selv og vores medmennesker — fx i retning af ikke at accep-
tere at lade os koste tilfeldigt omkring livet igennem og i stedet prove at
fad summen af vore dage pa jorden til at ligne et kunstvaerk”. (Mihaly
Csikszentmihalyi 2005, s. 25).
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Noget af det, man kan kende nuet p3, er netop sanserne. Nar man hgrer en
stemme, mens der tales nu, eller nar man hgrer musik spille, sa sker det i reel
nutid. Man kan godt erindre noget musik, man har hgrt engang — det er forti-
den. Men den musik, man herer nu, mens klaverets triller vaever sig sammen
med anden baggrundslyd, den lyd er nutid. Og for at kunne orientere sig er
det vigtigt at valge nogle grundaspekter, som man orienterer sin nutid ud fra.
Det kan gores pa mange forskellige mader. Vi bruger nogle simple grundfor-
mer: At marke og genkende sin krop, at have en grundoplevelse af, hvad det
er for et hjem, en rumlig virkelighed, man beboer, at mene noget om, satte
verdi pa, de centrale relationer og at mene noget om eller klarggre, hvad det
er for en arbejdsomsatning og skonomisk omsaetning, man har i sit liv.

Fortiden er jo alt det, der er foregaet. Alt det man kan fgle og huske, og ogsa
alt det, man ikke kan fgle og huske. Og det mere komplekse ved fortiden,
restproblemer eller traumer, som fastlaser det indre flow, er qua traumets
neurobiologi holdt af den sympatiske gren af det autonome nervesystem. En
af maderne man kan abne til og lgsne dybere ind i fortidsstrukturen er ved at
vaeve parasympatisk aktivitet, tidleshedsaktivitet fra gearskifte eller kreativitet
eller musik eller afspaending eller empati, ind over det at fordybe sig i fortiden.
Det at forsgge systematisk, analytisk, logisk at huske, generere erindringer, er
venstre hjernehalvdels arbejde. Men det at bruge kreative processer eller
musik eller afspending sammen med det at synke ind i fortiden vil abne hgjre
hjernehalvdel og hele den fglehistorie, som hgjre hjernehalvdel er indeholdt
af. Det er hgjre hjernehalvdel, som administrerer den implicitte hukommelse
og den kropslige hukommelse og dermed ogsa blandt andet den fernavnte
tidlige fase, for man far hippocampus pa banen.

Nar man har frigjort folelsesoplevelser fra fortiden, nar man har lavet et reelt
stykke screenings- og analyse- og kreativt arbejde med fortiden, nar man har
skabt en essens af fortidens ressourcer, sa har man lavet den benzin eller
skabt den muld, som dremme og lengsler og hab og ensker er bygget af.
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Kernen i det at kunne onske er folelser. Jo mere folekapacitet, jo bedre kan
man dremme og onske, og pa den baggrund er det lettere at opbygge en
vaerdiramme for, hvad man godt kunne tanke sig, at fremtiden skal komme til

at handle om.
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