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Indledning med begrundelse og problemformulering.

Det kan nok undre, og undrer ogsa mig selv midt i en urolig tid med angst for terror
(november 2001- april 2002), at veelge at beskaftige sig med livsgleede. Men maske
netop derfor.

Livsgleede som feenomen er interessant bare af den grund, at det naesten er umuligt at
finde det beskrevet i den psykologiske litteratur. Livsgleede glimrer mest ved sit fraveer
ved f.eks. depression og angst, hvor vi som psykologer tager vores udgangspunkt i pro-
blemet, mangeltilstanden eller det negative i livssituationen. Men hvor er muligheden,
hvor er det vi straeber efter, som skal sattes i stedet for problemet eller det negative?
Det synes vigtigt for mig at beskaeftige mig med depressionens, livsledens, ulykkens
modsatning for at finde ud af, hvordan vi arbejder ’hen imod’ en mere positiv tilstand
eller livssituation i stedet for kun at arbejde *veek fra’ en negativ tilstand eller livssitua-
tion. Og maske findes livsglaede kun i forbindelse med sin modsetning, eller opstar i
modspil med sin modsetning, sa vi bade skal arbejde vaek fra og hen imod?

Hvorfor har jeg valgt livsglaede, i stedet for bare glaede eller lykke? Det har jeg udfra en
forestilling om, at gleede og lykke er nogle enkeltstaende oplevelser/tilstande, knyttet til
specifikke situationer. Livsgleaede, tror jeg, deekker en mere generel opfattelse af, at éns
liv er glaedesfyldt over tid. Det er denne opfattelse, jeg er interesseret i at blive klogere
pa i forhold til psykologien. Jeg er godt klar over, at de to nuancer; lykke og livsglade,
ikke udelukker hinanden, for vi kender dem begge, og maske bestar livsglaede af sum-
men af alle de lykketilstande, vi har oplevet i vores liv?

Man kan saledes sparge sig selv, om livsglaeede overhovedet har noget med den ydre
verden, med verdenssituationen, og med samfundsforhold at gere? For midt i katastro-
fernes tid er vi i stand til at opleve livsglaede over naturens vidundere, vores bgrns for-
underlige naivitet og uskyld, en komisk situation, en sjov historie osv. S& maske er livs-
gleede et indre faenomen, som vi gennem en bevidst opmarksomhed kan skabe uafhzn-
gig af de ydre forhold? Eller det er en foraring, som er mig forundt eller ikke forundt,
en gave, der dumper "ned fra himlen’? Maske er der et medfgdt talent eller gen for livs-
gleede, som ligger i min personlighed?

Livsgleede kan ogsa betragtes som et eksistentielt valg, nemlig at vi gennem en erken-
delse af livets eksistentielle vilkar bevidst vaelger at skabe livsgleede. Tilvarelsens eksi-

stentielle dimensioner indeholder nogle modsatningsforhold, og det er maske gennem



en handtering af disse modsetningsforhold at livsglaede opleves?

Man kunne ogsa betragte livsgleede som betinget af den ydre verden. At vi kun kan op-
leve livsglaede, nar det gar os godt i familieliv og arbejdsliv. Nar vores omgivelser for-
teeller os, at vi er en succes m.h.t. de ydre kvaliteter i vores liv, smitter det vel af pa op-
levelsen af livsglaede? Eller at det er gennem vores sociale liv i relationerne, at livsglee-
de opleves? Maske opleves livsglaeden kun, nar vi ser meningen i sammenhzangene? At
vi i den meningsskabende proces, som sidegevinst, opnar livsglede?

Maske kan vi skabe livsgleede gennem fortallingen om vores liv, fordi vi vaelger at fo-
kusere pa det positive, gode, sjove og lykkelige. Eller livsglaede opstar, fordi vi gennem
forteellingen skaber en kontinuitet, en mulig sammenhang i vores liv, som giver mening
i et starre perspektiv, og far de "tunge sider’ af tilvaerelsen til at synes mindre, eller have
en positiv betydning for helhedsbilledet?

Og maske er det sa enkelt, at humor, der kan give os muligheden for et godt grin, er lige
det, som giver os falelsen af livsgleede, fordi det at grine, stimulerer bade vores fysiske
og psykiske tilstand, som sa igen pavirker vores tanker og falelser i en positiv retning;
"Ah, livet er skant!”

Ja, som det kan ses, er spgrgsmalene utallige, og deri ligger min undren i forhold til
specialets tema. Alle spargsmalene vil ikke blive besvaret, men har virket igangsatten-
de i forhold til min arbejdsproces.

Begrundelsen for at beskaftige mig med livsglaede udspringer som sagt af en undren,
der har veret til stede under det meste af mit psykologistudie. Denne undren eksisterer
bade pa det personlige og det faglige plan.

Pa det personlige plan har jeg undret mig over, hvordan nogle mennesker er i stand til at
fole livsglaede, pa trods af de tilsyneladende negative livsvilkar de har. Livsvilkarene
kan vare af fysisk, social, psykisk eller andelig karakter. Hvordan kan nogle mennesker
i modspil opleve og veelge livsglaede, eller i hvert fald udstrale dette, hvor andre menne-
sker far en depression eller bliver angst pga. de samme livsvilkar?

Da jeg tidligere i mit studium har skrevet en afhandling om depression (i Klinisk psyko-
logi), har det undret mig pa det faglige plan, at der naesten ikke findes litteratur om livs-
glaede, altsa forstaet som depressionens og angstens modsatning. Umiddelbart finder
jeg det vigtigt, at psykologer har den menneskelige og faglige bredde og dybde, hvor vi

0gsa gar os overvejelser om livets *solsider’. For nar vi kun kan skabe muligheder for
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forandring for Klienter i den psykologiske praksis (jf. Spinelli, 1998 og konklusionen i

min afhandling i Klinisk psykologi), ma disse muligheder sa ikke indeholde overvejel-
ser om, hvad forandringen skal besta i eller fare frem til, som f.eks. mere livsglaede?
Lader vi ikke vores klienter i stikken, hvis vi ikke har nogle bud pa, hvordan vi kan op-
leve og valge mere livsglaede i vores liv? Samtidig kunne vi maske i hgjere grad bidra-
ge til forebyggelse af psykiske problemer, hvis vi interesserede os mere for, hvordan vi
som mennesker kan opleve og vaelge mere livsglaede i hverdagen og i den kompleksitet,
vores moderne liv bestar af? Vi skal ikke bare *fjerne’ problemet eller tilstanden, men
ogsa tilfgre ressourcer og konkrete muligheder i samarbejde med klienterne.

Dette er min hensigt med specialet og min begrundelse for at undersgge ’livsgleedens

psykologi’. Spgrgsmalene i denne indledning vil blive undersggt gennem falgende:

Problemformulering:

Hvordan kan et menneske bade opleve og veelge livsgleede i samspil og i
modspil med de livsvilkar, der eksisterer i form af tilveerelsens eksi-
stentielle dimensioner og i form af relationer, kultur og samfund? Og
hvordan kan jeg/vi skabe muligheder for mere livsglaede hos klienten i

en psykologisk praksis?

Problemformuleringen udtrykker den pastand, at vi bade oplever og veelger i samspil og
i modspil til de givne livsvilkar, det enkelte menneske matte have. Samspil skal forstas
som vores evige interaktion med vores omverden, og modspil skal forstas som mulighe-
den for at gare noget forskelligt fra omverden. Udtrykket "Tilveerelsens eksistentielle
dimensioner” er hentet fra den eksistentielle psykologis terminologi, og betegner nogle
grundvilkar, der er pa det personlige plan, og som vi ma forholde os til. ”Relationer,
kultur og samfund” henviser til den socialkonstruktivistiske psykologi samt socialpsy-
kologi, hvor perspektivet bliver gruppens eller feellesskabets betydning for individet og
selve interaktionen. Yderligere vil jeg medtage den psykologiske praksis, fordi det er
hensigten med specialet, og fordi emnet, livsgleede, befinder sig pa et hgjt abstraktions-
niveau, som kraever en konkretisering, som jeg kan tage med mig ud i min fremtidige

praksis, velvidende at den iboende kompleksitet er et vilkar ved dette emnevalg.



Specialets opbygning og metode.

Jeg har valgt at lave et "teoretisk’ speciale forstaet saledes, at jeg ikke har indsamlet
data fra f.eks. kvantitative eller kvalitative interviews til at underbygge mit emne. Dette
skyldes bade specialets emne og mit aktuelle tidsperspektiv. Dog har jeg fundet data fra
udenlandske undersggelser (Eysenck, 1990, Argyle,1987), som jeg vil henvise til sene-
re.

Specialet er saledes et systematisk videnskabeligt arbejde pa et metateoretisk plan og et
teoriplan, hvor min problemformulering skaber det udgangspunkt og det fokus, hvorved
jeg redegar for, analyserer og diskuterer forskellige teoretikere.

| DEL I, EN METATEORETISK RAMME, har jeg fundet det vigtigt, at starte med et
afsnit om livsgleedens elementer, som en slags overordnet forstaelse af begrebet. Min
sggen efter begrebet, Livsglaede, starter i filosofien, fordi begrebet, ”lykke”, tager sit
udgangspunkt i filosofiens verden. Indkredsningen af livsgleede starter saledes ved Niels
Thomassen (2001), som har undersggt begreberne, ulykke og lykke, udfra et eksistenti-
elt filosofisk perspektiv med baggrund i Kierkegaards varker.

Ligeledes er det vigtigt at fa det bagvedliggende menneskesyn i de forskellige teorier,
jeg har valgt, pa plads. Det er vigtigt, om udgangspunktet for psykologien er et fokus pa
de individuelle egenskaber hos personligheden (personlighedstrak), eller om det er in-
dividet i en stadig vekselvirkning med relationer, kultur og samfund, altsa i forhold til
de givne livsbetingelser. Jeg belyser derfor ogsa forholdet individ og samfund, fordi jeg
mener, at det har betydning for den teoretiske begrundelse og for psykologens forstaelse
af livsglaeedens psykologi. Her anvender jeg Yngve Hammerlin & Egil Larsen (1999),
da de udfra en socialpsykologisk baggrund har fordybet sig i menneskesyn. Menneske-
syn anvender jeg saledes som en metateoretisk ramme for mit speciale.

Det farste menneskesyn, hvorunder jeg vil analyserer mulige svar pa min problemfor-
mulering er det individualistiske.

| DEL 2, DET INDIVIDUALISTISKE MENNESKESYN, anvender jeg Michael W.
Eysenck (1990) og Michael Argyle (1987) som empirisk materiale til mit emne. Disse
to har indsamlet materiale fra adskillige tidsskrifter, herunder egne og andres undersg-
gelser, der bygger pa spergeskemaer udfyldt af tusindvis af mennesker, samt kvalitative

interviews. Disse viser kompleksiteten i vores oplevelse af livsglade.



;
Jeg gar videre med den individuelle indfaldsvinkel i forhold til livsglaede, og analyserer

den indre tilstand. Jeg har valgt Mihaly Csikszentmihalyi (1991) til at indkredse det, jeg
mener er en del af livsglaeden, nemlig optimaloplevelsen eller Flow, som han kalder
denne tilstand. Da Flow er en made at vere i verden pa som er en mulig oplevelse for
alle, skaber dette overgang til at drgfte spargsmalet om vi kan veelge livsglaede.

Nar jeg i min problemformulering bruger ’at veaelge’ livsgleeden, er det med den eksi-
stentielle psykologi i ryggen. Jeg vil gennemga den eksistentielle psykologis dimensio-
ner i tilveerelsen og seette dem i forhold til livsgleede. Det gar jeg ud fra den forestilling
at livsglaede kan vere en livsanskuelse pa lige fod med andre i vores eksistens, men isar
I forhold til at mening kan give livsglaede. Her benytter jeg mig af Emmy van Deurzen
(1999).

| DEL 3, DET DIALEKTISKE MENNESKESYN, vil jeg undersgge pastanden om, at
livsglaede kan opsta ud af mening, nar mening opstar i det relationelle, det kulturelle og
samfundsmaessige. Det samfundsmaessige vil jeg analysere udfra Anthony Giddens
(1997), da han beskeftiger sig med modernitetens dilemmaer, hvori livsglaede har tran-
ge kar, som jeg ser det. Jeg vil undersgge, om vi er i stand til at skabe mening i samfun-
dets kompleksitet i en konstant vekselvirkning mellem individ og samfund og gennem
denne mening fa oplevelsen af livsglaede. Jeg bevaeger mig nu over i den social kon-
struktivistiske psykologi, eller folkepsykologien, som Jerome Bruner (1999) er tals-
mand for. Han far selskab af Kenneth Gergen (2000), som er mere radikal i sin holdning
til den menneskelige psykologi, og her setter jeg fokus pa det relationelle. Jeg opholder
mig ogsa ved begrebet, kontekst, da dette er rammen om den meningsskabende proces,
selve den kommunikative interaktion. Her anvender jeg Batesons forstaelse, prasenteret
ved Bent @lgard (1991).

Dette bringer mig videre over i narratologien og narrativiteten, hvor sproget/ kommuni-
kationen og livsfortellingens betydning for vores/selvets oplevelse af livsglaede bliver
sat i fokus med de ovenstaende teoretikere, som alle beskaftiger sig med det narrative.
Det narrative kunne veere en syntese mellem det individualistiske og det dialektiske,
hvilket vil blive diskuteret. Humorpsykologien bliver et eksempel pa denne syntese, og
samtidig et eksempel pa det frigerende element i det dialektiske og individualistiske.
Her lener jeg mig op af Hans Vejleskov (2000).

| DEL 4, PSYKOLOGENS REFLEKSION, vil jeg analysere og diskutere, hvordan psy-
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kologen kan arbejde med livsglade i sin praksis. Pa baggrund af de ovenstaende analy-

ser ma psykologen tage sit teoretiske udgangspunkt, som far konsekvens for den metode
han/hun vil benytte sig af. Samtidig vil klient —terapeut forholdet, psykologens rolle og
forholdet teori- praksis blive diskuteret. Hvordan kan livsglaede fa sin plads i psykologi-
en pa metodeplan, hvor der bade er et individualistisk og et dialektisk udgangspunkt?
Psykologisk praksis er ogsa terapi, og jeg anvender de samme teoretikere fra det indivi-
dualistiske og det dialektiske, og samler op pa deres forslag til en terapi, og supplerer
med narrativ terapi, som Geir Lundby (2000) har analyseret.

DEL 5, AFSLUTNING, indeholder bade konklusion, perspektivering og afrunding.

DEL1: EN METATEORETISK RAMME.

Denne farste del af specialet indeholder et filosofisk perspektiv, som fremkommer med
nogle temaer og elementer til forstaelse af livsglaede, og som bygger pa en eksistentiel
opfattelse af menneskets tilveerelse. Dette har jeg valgt, fordi det filosofiske perspektiv
indrammer de elementer, som jeg ogsa setter fokus pa i mit speciale. Elementerne bli-
ver her introduceret og praesenteret, og jeg vil bruge dem i diskussionerne undervejs.
Yderligere indeholder denne del ogsa en praesentation af to forskellige menneskesyn,
som ligger til grund for psykologiske teorier generelt, men i seerdeleshed de teorier, jeg
har valgt. Teorierne har jeg valgt at dele i et individualistisk og dualistisk menneskesyn,
velvidende at de ikke er "rene” i sin form. Jeg har saledes valgt nogle nuancer fra.

Dette tilsammen skal give en metateoretisk ramme, som jeg vil inddrage i mit videre

arbejde.

Livsglaedens filosofi.

Under min sggen efter litteratur til specialet fandt jeg "Ulykke og Lykke” af Niels Tho-
massen (2001). Faktisk harte jeg tilfeldigvis radioprogrammet, *Eksistens’, pa P1, hvor
Thomassen blev interviewet om sin bog. Denne bog er skrevet af en filosof, og har der-
for et andet videnskabeligt sigte end psykologien. Alligevel vaelger jeg at tage mit ud-
gangspunkt dér, fordi Thomassen far de nuancer med, som jeg finder vigtige i forhold
til specialets emne, og som kan anvendes til at definere eller pracisere, hvad livsglaede

er, og hvilke elementer der indgar i livsglaede.
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Thomassen (2001) vaelger at analysere ulykke og lykke udfra Kierkegaards veerker, og

diskuterer med et eksistentielt perspektiv. Hans bog er derfor bygget op omkring 5 eksi-
stentielle grundtemaer i vores veeren, som vi alle vil *stgde pa’ i den moderne europzi-
ske verden (s.467), og som bygger pa Kierkegaards karakteristik af astetikerens tilvee-
relse. Temaerne er for det farste delt op i de, som er momenter i ulykke, nemlig uvirke-
lighed, splittelse, stilstand, angst og fortvivlelse, og som vi vil kempe imod og komme
til livs i vores tilveerelse. For det andet findes de temaer, som er momenter i lykke, nem-
lig virkelighed, samvirke, beveagelse, tryghed og mening, og som vi vil straebe efter at fa
aktualiseret i vores liv. Disse temaer kan eksistere i vores liv uafhaengigt af deres mod-
se&tning, men kan aktiveres ved f.eks. kriser.

Thomassen pointerer, at hans bog drejer sig om livsfilosofi, om menneskesyn, om meta-
fysik og ontologi, dvs. at de former for ulykke og lykke, han beskriver, skal forstas som
idealtyper, men ikke i videnskabelig forstand.

Da det er livsglaede, jeg vil undersgge, koncentrerer jeg mig om at redegere for de 5
grundtemaer, der findes i vores straeben efter lykke, velvidende at de 5 modsatninger
ogsa findes som grundlaeggende bestemmelser i den menneskelige vaeren. Men det er
netop min pointe med dette speciale at supplere psykologien med refleksioner over ’li-
vets solside’. Min redegarelse vil besta af en meget kort kondensering af Thomassens
omfattende veerk.

Det farste grundtema, som Thomassen velger er Virkelighed. Virkeligheds modsetning
er uvirkelighed, men virkelighed er naervaer og fylde, som en specifik menneskelig vee-
rensform, hvor vi er abne og i ét med vores verden. Det at vaere nervearende i livet er et
moment i den lykkelige tilvaerelse, vel at maerke nar vi har vores identitet i narvaeret (s.
75). Thomassen mener, at vores identitet er i symbiose med fakticiteten (de faktiske
forhold), disse udger vores personlighed, og Selvet skaber enheden af de to. Selvet er
konstitueret af interaktionen med det andet, men bliver ikke oplgst af det andet, som
socialkonstruktivisterne havder (s.89). Selvet er det narvar, der opstar i identitetens og
fakticitetens enhed, og som derved skaber mulighed for lykke. Som jeg forstar det, af-
haenger vores lykke af, at vi er os selv i naerveret i virkeligheden. Samtidig er det lykke-
lige neerveer ogsa i tid, dvs. at vi i vores fortid, nutid og fremtid har forskellige kvaliteter
af virkelighed. Man kan veare narveerende lykkelig i mindet om fortiden, som ikke be-

haver at tage nu’ets narveer, og man kan vare nervaerende i habet eller forventningen
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om fremtiden. Som Thomassen pointerer, er det alt andet end simpelt, men alligevel af

betydning for vores lykke (s.82).

Det andet grundtema er Samvirke, hvis modsatning er splittelse. Samvirke skal forstas
som individets mulighed for at skabe overensstemmelse i bade interpersonelle modsaet-
ningsforhold og mellem sig selv og omverden: ...individets identitet udformes i sam-
spil med og er grundlaeggende bestemt af feellesskabet og dets forventninger. Lykke er
ganske langt felles Iykke...””(Thomassen, 2001, s.161). Sa lykke afhanger af individets
evne til at komme overens med modsatningsforhold i ens egen psykologi samt i forhold
til feellesskabet. Samvirke er at bevare sin identitet i bade ydre og indre konflikter eller
splittelser, som kan veere af falelsesmassige karakter. Samvirke har to hovedformer.
Den ene er samveer, som fungerer som det skal f.eks. i familien, arbejdet, parforhold
osv. Den anden form for samvirke er at kunne lgse en konflikt (s.183). Da mennesket er
et kommunikativt vaesen (s.155) bliver lykken situationsformidlet i samvirket gennem
feelles tolkning af de vilkar, man er sammen under (s.195). Vores evne og muligheder
for at mgde hinanden i feelles tolkning af virkeligheden og situationen skaber forudseet-
ninger for lykke. Vores evne til at lykkes sammen handler bade om at realisere nogle af
kulturens forventninger, men ogsa vores individuelle forventninger. Samvirket skal give
mening for de implicerede parter, da lykke er et meningsfeenomen eller er meningsmaes-
sigt formidlet (5.197).

Det tredje grundtema er Bevaegelse, hvis modsetning er stilstand. Bevagelse har ligele-
des betydning for den menneskelige lykke. Med henvisning til Kierkegaard analyserer
Thomassen, at bevagelse er eksistens. Dette skal forstas som Selvets bevagelse, hvor
Selvets fundamentale modsatninger bliver holdt sammen i handling. Handlingen bliver
til pa baggrund af valget, det eksistentielle og det etiske. Men for Thomassen er det ikke
nok. Hvis beveegelse skal vaere et moment i lykke, sa skal ogsa medtages simple ople-
velser, f.eks. en solopgang, eller det spontane liv, hvor vi er livlige og nydende og ikke
ngdvendigvis etisk overvejede (5.245). ’Bevagelse kan have sit udspring i erkendelse,
falelse, sansning eller handling....”” (Thomassen, 2001, s.248). Altsa nar vi far ny for-
staelse, begejstres, behages og udfolder os i handlinger og aktivitet, skaber vi mulighe-
der for lykke. Beveegelse er ikke udelukkende forandring, vaekst og udvikling, som ele-
menter i en lykkelig tilveerelse, ogsa hengivelse til naturen, hinanden og arbejdet har

betydning. Den lykkelige bevagelse er karakteriseret ved, at bevidsthed og veren fal-
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ges ad (s.253). Et vilkar i momentet bevaegelse er tid. Vi lever i en personlig tid, som er

knyttet til vores identitet, og vi lever i en verdenstid, en feelles tid, som vi deler med
hinanden. Livstid er endelig og verdenstid er uendelig (s.274). Forholdet mellem livstid
og verdenstid kan veere lykkens tid for mennesket, nar de to former for tid har samme
hastighed. Det vil sige nar livstiden, som identitetens rytme eller personens livstid, fal-
der i slag med verdenstidens kvalitative veeren, dvs. at veere i overensstemmelse med
verdenstidens kvalitet, f.eks. arstidernes skiften og livscyklus, i stedet for dens kvantitet
(uret og tidsskemaer, kalendere osv.). Det sidste vilkar i beveaegelse, der har betydning
for lykke, er historicitet. Historicitet er kommunikation i dens tidslige aspekt. Det vil
sige, at vi gennem fortaellingen sammenfatter fortidens begivenheder, nutidens overve-
jelser og fremtidens hab. Den historiske beretning er narrativ, dvs. at vi tolker vores
historie gennem fortallingen, hvor vi veegter de episoder, der har interesse for den for-
staelse vi vil have frem. ’Det er vigtigt for identiteten at forteelle disse historier” (Tho-
massen, 2001, s.282). Vores forteellinger, eller livshistorier er vigtige for vores lykke,
fordi de er fortolkninger af vores liv. Vi kan skabe sammenhang og kontinuitet, satte
fokus pa vores lykke i et historisk perspektiv, uden at sandhedsvaerdien bliver antastet.
For som Thomassen skriver, at forsta og tolke er ogsa mader at veare lykkelig pa™
(Thomassen, 2001, s.284).

Det fjerde grundtema og moment i lykke er tryghed. Thomassen ser angst, som trygheds
modsatning. Det ger han, fordi angst er en utryg og ulykkelig tilstand (s.311). Det er en
tilstand, der er identitetskrisens emotion. Dog kan identitetskriser farer til en lykkeligere
tilveerelse, hvis angsten bearbejdes og giver en mere autentisk tilveerelse. Tryghed er
den tillidsfulde hvilen i relationer til andet, og ikke indelukkethed i egen verden. Tryg-
hed opstar i fortrolighed med andre mennesker, og denne fortrolighed er afgerende for
lykke. Tryghed er ogsa den sansemassige tryghed, hvor man oplever skgnhed i naturen
og kulturen, og som derved giver os gleden ved livet. ”’Tryghed har en emotiv toning af
falelsen af at hare hjemme eller hare til, der opstar i konkrete manifestationer af keer-
lighed, venskab, naturforhold m.v.”” (Thomassen, 2001, s.342). Dette tilhgrsforhold ska-
ber livsrum for os, og rummets kvalitet spiller sammen med vores livskvalitet. Rum og
livskvalitet har en dybtgaende betydning for vores lykke. Rum er bade det fysiske rum,
det emotionelle rum (stemning) og det relationelle rum til andre (s.372). Disse rum er

med til at skabe forudsetningerne for en lykkelig tilveerelse, nar de vel at mearke giver
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0s tryghed.

Det femte og sidste moment i lykke er mening. Menings modsatning er fortvivlelse, da
fortvivlelse er mangel pa mening i tilvaerelsen og derved tab af lykke. Med henvisning
til Kierkegaard mener Thomassen, at den meningsfulde tilveerelse er glaede og fylde.
Det meningsfyldte skaber nogle muligheder for lykke, og her menes det eksistentielt
meningsfulde. Thomassen beskriver 5 meningsformer. Det er mening i forhold til ting
eller det materielle, som bade er frembringelse og nydelsen. Det er mening i forhold til
arbejde, hvor vi knytter vores identitet. Det er emotionel mening, der opstar i kerlig-
heds- og venskabsforhold. Det er sanselig mening, som knytter til vores 5 sanser, hvor
vi bliver stimuleret og kan folde sig ud, f.eks. i latteren. Den sidste meningsform er
handlingens mening, hvor vi bruger vores krop i sport, erotik, dans, sgvn. Vi kan altsa
opna mening i og under disse 5 former og derigennem lykke og livsgleede. Thomassen
navner, at tilvaerelsens mening bade historisk og nutidigt bygger pa en forhabning om
det hgjeste gode, som hos graekerne var lykke, i oplysningstiden var det frihed. Frihed
forstas bade i forhold til gkonomi, demokrati og personlig vaekst, hvilket ma siges sta-
dig at have betydning. Eksistentiel mening er en bestemt made at veere til pd. Mening er
hverken subjektivt eller objektivt fanomen, men bade det subjektive og det objektive
yder hver sit bidrag, nar det galder muligheden for at opna lykke gennem mening.
Thomassen vil med sin redeggarelse og analyse af disse 5 grundtemaer vise, at de er es-
sentielle momenter i vores streben efter lykke. Temaerne er eksistentielle, dvs. at de har
betydning for vores vaeren i verden, og de besidder den dobbelthed, at det bade er men-
neskets forstaelse af sig selv og af sin verden. Vi ma altsa forholde os til disse temaer,
nar vi fortolker vores liv som enten lykkeligt eller ulykkeligt. Thomassen mener ikke, at
disse temaer konstant er aktuelle i vores liv, dertil er vores daglige konkrete tilveerelse
for patreengende. Men temaerne vil typisk dukke op, nar vi befinder os i en eksistentiel
krise, som skilsmisse, arbejdslgshed, tab af et nartstaende menneske, alvorlig sygdom
0SV.

Hvis jeg skal sammenfatte Thomassens intention, sa er det, at vise os (udfra en eksisten-
tiel synsvinkel), at vi gennem hele livet kemper mod ulykke og straeber efter lykke. 1
denne straeben efter lykke, eller driften efter det lykkelige liv, det hgjeste gode, bliver vi
i nogen grad “tvunget’ til at forholde os til de 5 eksistentielle temaer; uvirkelighed og

virkelighed, splittelse og samvirke, stilstand og bevagelse, angst og tryghed, fortvivlel-
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se og mening. Vores evne til at handtere og reflektere over disse grundtemaer har be-

tydning for vores livsgleede. Thomassen mener yderligere, at lykke er en langstrakt pro-
ces, som i det almindelige menneskelivs kompleksitet vil komme og ga afhangig af
ydre og indre realiteter:

’Det at vare lykkelig er ikke det samme som at ga rundt i en konstant lykkefalelse.
Tveertimod er det karakteristisk for lykken i de langstrakte processer, at den i vid ud-
streekning lever et stille liv, fra tid til anden melder sig i bevidstheden, ofte som en lys-
ning i livet, der falger med at fungere godt, men relativt sjeeldent som det vi normalt
forstar ved en lykkefglelse. Selvtilfredshed eller selvgleede kunne man tale om, hvis ikke
ordene havde en negativ klang i retning af selvtilstraekkelighed og selvforherligelse.
Livsgleede er nok det ord der dekker bedst” (Thomassen, 2001, s. 253).

Altsa er Thomassens definition pa livsglaede, at vi i de langstrakte processer i livet op-
lever bade lykke og ulykke, nar de 5 eksistentielle temaer bliver aktualiseret. At vores
liv er lykkeligt eller fyldt med livsglaede afhaenger af, om vi vil valge de muligheder,
der er os givet. Dette er et individuelt anliggende, som er knyttet til vores personlige
identitet og til de livsvilkar vi eksisterer i.

Niels Thomassens livsfilosofiske udspil bygger pa den eksistentielle tilgang til tilveerel-
sen. Det vil sige, at han dermed veaelger hvilket menneskesyn, der ligger til grund for
hans vurdering af den menneskelige lykke eller livsgleede. Som han slutter med at sige:
” ....hvad der gor det enkelte menneske lykkeligt, ikke er en filosofisk sag. Det er ikke et
generelt, men et individuelt anliggende™ (Thomassen, 2001, s. 471).

Hans eksistentielle menneskesyn betoner altsd den menneskelige subjektivitet, hvor
mennesket forholder sig til sig selv og sine muligheder indenfor de givne livsbetingel-
ser. Det er individets valg, der former mennesket.

Netop menneskesynet er vigtigt at forholde sig til i forhold til mit emne, livsglaede, og i
den videre overgang fra filosofien til psykologien. Det er klart, at menneskesynet bag de
psykologiske retninger har betydning for, hvordan teoretikerne forholder sig til vores
mulighed for at opleve og veelge livsglaede individuelt og i relationer.

Derfor vil jeg, for jeg gar videre med de valgte psykologiske retninger og teorier, ind-
skyde et afsnit om menneskesyn, og om teoriernes opfattelse af forholdet individ og

samfund.
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Menneskesyn — teoriernes perspektiv.

Yngve Hammerlin og Egil Larsen (1999) skriver om menneskesyn indenfor forskellige
teoriretninger, som er af bade padagogiske, psykologiske og sociologiske karakter. Jeg
vil selvfalgelig koncentrere mig om de psykologiske, og specifikt de teorier, som jeg
medtager i dette speciale.

Hammerlin & Larsen bidrager med nogle betragtningsredskaber i forhold til menneske-
syn, fordi det er vigtigt for vores teoretiske udgangspunkt i arbejdet med mennesker. De
koncentrerer sig om teorier, som ser pa det enkelte menneskes udvikling og personlig-
hedsdannelse pa baggrund af forholdet individ og samfund. Det ger de, fordi det er af
afgerende betydning, om en teori betragter individ og samfund som et ydre forhold eller
som et indre gensidigt forhold.

De har to hovedperspektiver.

Det ene er at forsta individ og samfund som to uafhangige starrelser, hvor individet er
formet af samfundet, eller at summen af individer er samfundet. Dette perspektiv ser
ogsa personligheden som ensidigt indre bestemt af det biologiske eller psykiske, hvor
individet er uafhaengigt af ydre forhold, f.eks. kultur og samfund. Perspektivet er reduk-
tionistisk, dvs. at forstaelsen af individet forklares ved enkeltfaktorer, - det er determini-
stisk, dvs. at haendelser hos individet sker udfra en arsagsbestemt handlingsrakke, - det
er individualistisk, dvs. at sociale og historiske fenomener henvises til individuelle hen-
sigter og motiver, og vi skaber os selv gennem frie valg (s.23- 32).

Det andet hovedperspektiv er individ og samfund som et indre, vekselvirkende forhold,
en integreret helhed, ogsa forstaet som individ i samfundet og omvendt. ’Samfundet
reproduceres, udvikles og &ndres gennem enkeltindividers og gruppers handlinger”
(Hammerlin & Larsen, 1999, s.33). Samfundets forhold afspejles i individernes psyke,
som kun kan forstas ved at medtenke livsvilkar. Livsvilkarene er saledes relationelle,
kulturelle og samfundsmaessige, og menneskets egenskaber ma forstas i sin helhed, vi
kan ikke betragtes isoleret. Vi er i et dialektisk forhold med omverden.

| forhold til mit tema, livsgleede, kan man altsa betragte det som et personligt projekt,
der afhaenger af vores individuelle psykiske kapacitet (f.eks. evnen til at veelge), og
manglende livsglaede kan begrundes i den individuelle psyke og livshistorie. Eller vi

kan betragte den personlige livsglaede i samspil med samfundet eller afhangigt af de
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givne livsvilkar, vi til enhver tid er en del af.

Vi ma altsa vide hvilket perspektiv eller menneskesyn, der ligger til grund for de teorier
vi vaelger, fordi det har betydning for forklaringsmodellerne, og for hvordan vi kan for-
sta f.eks. livsgleede.

Psykologiens forklaringsmodeller er utallige, fordi psykologien har bevaget sig i mange
retninger eller specialer, klinisk psykologi, socialpsykologi, udviklingspsykologi osv.
Disse specialer har forskellige menneskesyn, og hovedretningerne kan f.eks. drosles ned
til forholdet arv og miljg. ’Er mennesket styret af drifter og impulser, eller er det styret
af miljget? Er individet i stand til at pavirke egen udvikling eller er det offer for om-
steendighederne?”” (Hammerlin & Larsen, 1999, s.106). Enhver psykologisk teori har
sin mening om disse spgrgsmal angaende f.eks. determinisme og fri vilje. Det farer da
ogsa til, at vi som psykologer har forskellige forklaringer pa psykiske processer, og der-
for ofte kommer med forskellige anbefalinger pa det samme psykologiske problem, og
om hvordan problemet afhjaelpes. Sa hvis problemet f.eks. er manglende livsglade, de-
pression og angst, vil forklaringsmodellerne og den psykologiske praksis afhaenge af det
teoretisk begrundede perspektiv, vi valger og praktiserer udfra.

Hvis det teoretiske begrundede perspektiv er eksistentielt, sa betragtes mennesket som
tolkende og skabende i forhold til sin verden. Mennesket er frit vaelgende i situationer,
som former vores tilvaerelse og vores livsindhold. Vi er pavirket af vores opvaekst og
miljg, men maden vi handterer denne baggrund vil afspejles i de valg, vi treeffer. Den
eksistentielle psykologi udtrykker et individualistisk menneskesyn, fordi ansvaret for
vores valg alene hviler pa egne skuldre (s.137). Dog eksisterer der nogle falles eksi-
stentielle spgrgsmal, som vi ma tage stilling til i vores liv, men hvordan vi tolker disse
er igen subjektivt. Livsgleede afhaenger af den subjektive handtering af de eksistentielle
spargsmal eller dilemmaer, som vi ma forholde os til. Den subjektive handtering impli-
cerer nogle valg, som saledes afspejles i personens oplevelse af livsgleede. Jeg vil tilfg-
je, at den eksistentielle psykologi har flere retninger, som man maske ikke vil kalde
individualistiske, f.eks. Sartre. Van Deurzen, som jeg anvender her, papeger da ogsa at,
man ikke kan se individet uafhangigt af kontekst og relationer. Men det personlige
valg” bliver mit argument, for at fastholde placeringen i det individualistiske perspektiv
her i mit speciale.

Den psykodynamiske teori har ligeledes et individualistisk menneskesyn, da det ude-
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lukkende er subjektive forhold og indre psykiske processer, der praeger personligheden.

Freud opfattede mennesket som et passivt registrerende og reaktivt vaesen, som et ob-
jekt, der er determineret af psykisk energi (s.118). Personlighedsudviklingen bliver re-
duceret til en fglelses- og behovsudviklingsproces og foregar i stadier, som er universel-
le og statiske. Vi har ikke nogle almen eksistentielle spgrgsmal at forholde os til, men
problemer opstar pa baggrund af kriser i stadiernes udvikling. Det bliver saledes stadi-
ernes udvikling og personens medfgdte karakter, der afger, om vi vil opleve livsglaede.
Umiddelbart er livsglaede ikke en valgmulighed, men vil afhaenge af vores indre psyki-
ske struktur. Jeg har ikke medtaget entydig reprasentant for den psykodynamiske ret-
ning. Men bade Eysenck og Argyle samt Csikszentmihalyi anvender den psykodyna-
miske forklaringsmodel, men mener at metoden til at opna mere livsglaede er kognitiv
eller adferdsterapeutisk.

Hvis det teoretisk begrundede perspektiv er kognitivt, betragtes mennesket udfra maden
vi bearbejder vores sanseindtryk pa, og hvordan vi forvalter denne sansemassige infor-
mation i vores tankevirksomhed. Det bliver ssmmenhangen mellem vores perceptions-
processer og tankeprocesser, sprog og logik, der bliver omdrejningspunktet. Vi har be-
hov for at strukturere, bevidstgere og forsta vores omverden og vores relationer til an-
dre mennesker. Behandling af psykiske problemer vil veere at forandre tankesattet og
derved folelserne, saledes at vi kan handle anderledes. Mennesket betragtes som indre-
styret, men ikke med en medfgdt personlighed, men som en personlighed, der er udvik-
let gennem vores tanker og falelser. Menneskesynet er individualistisk. Den kognitive
teori er forankret i den hermeneutiske videnskab, da man gnsker at forsta og tolke tan-
ker og deres sammenhange. Arsagssammenhange er ogsé vigtige, fordi det er vores
fortid, der har skabt de kognitive strukturer(skemaer), som ligger til grund for vores
nutidige handlinger. Livsgleede afhanger altsa af vores tanker, vores kognitive struktu-
rer, som er skabt i vores opvaekst, og som derved udgar vores personlighed. Strukturer-
ne er ikke statiske, men kan pavirkes gennem terapi, hvor vores tankeprocessers logik
bliver forandret, og derved kan skabe mulighed for oplevelse af livsglaede.

Hvis det teoretisk begrundede perspektiv er Kkritisk psykologi, betragter man mennesket

i et dialektisk forhold til omverden. Opfattelsen af den menneskelige psyke skal ses i et
historisk og et kulturelt perspektiv, da personlighedens udvikling og dannelse er afhean-

gig af forskellige samfundsformer og strukturelle betingelser. ’Det psykiske er determi-
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neret bade af livsmaden og af den enkeltes forudseetninger og forandrer sig ved foran-

dringer i livsaktiviteten”. (Hammerlin & Larsen, 1999, s.142). Vi ma forsta samfundet,
for at kunne forsta individet. Mennesket ma forstas fylogenetisk og ontogenetisk, vi ma
forsta bade vores felles historie og den individuelle historie. Menneskesynet er dialek-

tisk- idealistisk (eller materialistisk), og virksomhedsteori er et eksempel pa det. Ham-

merlin & Larsen mener, at Bruner’s teori er affgdt af virksomhedsteorien, som kaldes

" Activity Theory” pa det nordamerikanske kontinent (s.215). Livsglede for det enkelte
menneske skal altsa forstas udfra de kulturelle og samfundsmassige vilkar, mennesket

har, fordi disse vilkar skaber forudsatningerne for den individuelle oplevelse.

Jeg vil ogsa lige indskyde nogle bemarkninger om systemisk teori(s.187), da den ogsa
er inspireret af konstruktivismen, som jeg vil analysere senere. Systemisk teori har sin
oprindelse i kybernetikken, som er leeren om styring i systemer og de krafter, der ska-
ber ligeveegt og uligevagt. Dette er overfart til vores sociale organisering i f.eks. fami-
lien. Familien opfattes saledes som et system, hvor de enkelte personer kun kan forstas
som en del af helheden, systemet. Relationerne bliver vigtige, fordi de skaber den ba-
lance eller ubalance, der matte vaere. Relationerne viser sig i kommunikationsmgnstre-
ne, som er til stede i systemet. Forandringer i systemet sker ved at skabe nye kommuni-
kationsveje, som pavirker relationerne og derved systemet. Menneskesynet er dialek-
tisk, fordi personen kun kan forstas i sin sammenhang/kontekst, f.eks. familien, grup-
pen, organisationen. Der er tendenser til et ahistorisk menneskesyn, da teorien ikke inte-
resserer sig for samfundsmaessige forhold, som kan pavirke systemet. Fokus leegges pa
familiens evne til problemlgsning (s.190). Menneskets mulighed for at opleve livsgleede
skal ses relationelt i konteksten, f.eks. om familiesfaeeren rummer muligheden for at op-
leve livsgleede. Men hvis ikke systemets virkelighedsopfattelse rummer denne mulig-
hed, ma systemet udviddes enten gennem hjzelp udefra, eller ved at personen veelger nye
kontekster, der giver livsglaede, som saledes pavirker systemet mere indirekte.
Hammerlin & Larsen har det sigte, at papege betydningen af, at vi bade er unikke indi-
vidualister, men ogsa er gruppemedlemmer og samfundsmedlemmer. Derfor er det vig-
tigt med et helhedssyn, fordi det afspejler individet indenfor helhedens rammer. Samti-
dig gar de sig til talmand for, at vi som professionelle skal have et teoretisk begrundet
perspektiv. Hver enkelt teori har begreber, som indbyrdes er afhaengige af hinanden, og

som er ngdvendige for at kunne anvende dem i forklaringsmodellerne. De er modstan-
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der af eklekticisme, da det skaber begrebsforvirring. Hvilken betydning denne opfattelse

har for arbejdet med livsglaede i en psykologisk praksis vender jeg tilbage til.

Sammenfatning.

Det ses at teoriernes grundleeggende forstaelse af mennesket har betydning for, hvordan
feenomenet, livsglaede, kan forstas. Jeg har valgt at analysere livsgleede udfra et indivi-
dualistisk perspektiv og et dialektisk perspektiv. Disse to perspektiver er begge inklude-
ret i min problemformulering, ved at sette fokus pa bade oplevelse og valg hos det en-
kelte menneskes, samt sat i forhold til livsvilkar i form af tilvaerelsens dimensioner og i
form af relationer, kultur og samfund. Dette skulle danne rammen om et helhedssyn pa
livsgleede.

Denne korte gennemgang skal medtankes, nar jeg nu fordyber mig. De valgte teorier er
saledes et udtryk for, at jeg ikke veelger side, men forsgger at undersgge f&anomenet,
livsglaede, i et bredt psykologisk perspektiv, der viser nogle af de modseatningsforhold,
der er i psykologien, i forstaelsen af den menneskelige eksistens og dermed i den psyko-
logiske praksis.

Jeg vil nu ga videre med det individualistiske perspektiv indenfor ’livsgleedepsykologi-
en’, som bygger pa spergeskemaundersggelser og interviewundersggelser af menne-
skers egen opfattelse af deres tilvaerelse som lykkelig, samt af det eksistentialistiske

valg.

DEL 2: DET INDIVIDUALISTISKE MENNESKESYN.

I denne del vil jeg bringe nogle undersggelser pa banen, som tager det individualistiske
udgangspunkt. De ser ikke individet isoleret fra sine omgivelser, men forholder sig til
individets oplevelse og valg, samt hvilken indflydelse personligheden har pa livsglede.
Disse undersggelser og teorier vil blive sat i forhold til min problemformulering, og

dennes elementer.

Livsglaedens psykologi — Myter og fakta.

| den engelske litteratur anvendes ordet, *happiness’, og oversettes bade som lykke og

livsglaede i ordbggerne, sa den skelnen er altsa dansk. Jeg velger at oversatte *happi-
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ness’ med livsglaede, velvidende at det ogsa kan forstas som lykke.

Eysenck (1990) har forfattet en lille bog om livsglaeede, som bygger pa psykologers vi-
denskabelige undersggelser, som er fakta, og som bade viser noget om livsgleedens na-
tur og om dens forudsatninger. Baggrunden for undersggelserne er at udforske de my-
ter, som eksisterer som common-sense synspunkter, og at supplere disse synspunkter
med mere faktiske beviser og undersggelser. Beviserne bygger pa adskillige undersg-
gelser af mange menneskers udsagn om deres livsglaede og om hvilke livsbetingelser,
der har betydning for deres livsglaede. | forordet siger Eysenck, at hans hovedbudskab i
bogen er, at teette personlige relationer har speciel betydning for den menneskelige livs-
gleede.

Eysenck vealger i starten at ga tilbage til Aristoteles, som mente, at der findes 3 slags
livsgleede. Den farste slags er nydelse (pleasure), som giver os livsglede. Den anden
slags livsglaede springer ud af at klare sig godt (doing well), altsa underforstaet klare sig
godt i samfundet. Den sidste slags livsgleede kommer af et mere tilbagetrukket og efter-
teenksomt (contemplative) liv, hvor man er frataget det daglige pres, at skulle ga pa ar-
bejde, opdrage bern osv. Aristoteles mente samtidig, at disse forskellige slags livsglae-
der fulgte socialklasserne (Eysenck, 1990, s.3).

Synet pa livsglaede har &ndret sig gennem tiderne. Nogle filosoffer og andre autoriteter
har ment, at livsglaede kun kunne opnas gennem et moralsk og religigst liv. Hvor fokus
har veeret pa hvad, der burde gare mennesker lykkelige i stedet for pa hvad, der faktisk
gar folk lykkelige. Livsglaede kan opnas ved at fa sine gnsker tilfredsstillet, kunne man
haevde, men som Eysenck gar opmaerksom pa, sa kan gnskernes antal gare livsglaede
mere eller mindre opnaeligt. Sa for nogle filosoffer har livsgleede handlet om at have sa
fa ensker som muligt, fordi de sa lettere kunne opfyldes. Eysenck siger:

> My opinion is that we need to take account of individuel differences.....personality
may also be relevant” (Eysenck, 1990, s. 4).

For Eysenck afhanger menneskers udsagn om livsglaede af hvilket omrade af livet, de
bliver spurgt til, eller hvad de selv lige teenker pa, nar de bliver spurgt. Altsa vores livs-
glaede afhanger af vores umiddelbare reaktion pa de hundredvis af begivenheder, vi
oplever i vores daglige liv. Men hovedsigtet med bogen er at undersgge livsglaede,
’Happiness over a long period of time” (Eysenck, 1990, s.5). Eysenck arbejder sig sa

igennem hvilke livsvilkar, der kan have indflydelse pa livsglaede, og hvordan livsglede
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kommer til udtryk for det enkelte menneske afhaengigt af personlighed.

Igennem det meste af bogen vender Eysenck tilbage til, at det hovedsageligt knytter sig
til vores personlighed, om vi har livsglaede eller ej. Han mener, at personligheden for-
bliver konstant over tid med et medfadt aspekt og et miljg/opvaekst aspekt. Personlighe-
den er enten ekstrovert eller introvert, hvor den ekstroverte personlighed har et "happi-
ness gene’ (s.20), og opnar flest positive falelser, da man som ekstrovert far flere socia-
le oplevelser med venner o.lign. Den introverte personlighed vil leve et mere socialt
tilbagetrukket liv og derved ikke fa sa mange positive oplevelser. Eysenck papeger, at
nar vi bliver spurgt til vores livsgleaede, vil vi henvise til forhold som helbred, gkonomi-
ske situation, familieliv, jobsituation osv., men sjeldent vores personlighed. Derfor er
der ogsa blevet lavet mange undersggelser, hvor disse demografiske faktorer er blevet
undersggt og sat i forhold til menneskers oplevelse af livsgleede. Eysenck henviser til
undersggelser, bla. Argyle, 1987 (som jeg vil komme tilbage til), hvor forhold som
keerlighed, agteskab, bgrn, singleliv, indkomst, fritid, ken osv. er blevet sat i forhold til
menneskers oplevelse af livsglaeede. Og selvom han anerkender, at disse forhold har en
vis betydning for vores livsglaede, sa vender han tilbage til sit udgangspunkt, at det ho-
vedsageligt er vores personlighed, der har betydning, og at hovedarsagen til at fale livs-
gleede er psykologisk (s.64). Vi vil nemlig udfra personlighed, ekstrovert-introvert, neu-
rotisk-stabil, veelge at fokusere enten pa ulemper eller fordele. Det afhanger af vores
forventninger til livet, som igen er afhangige af vores tidligere oplevelser og erfaringer.
””...happiness is relative, since it depends to a major extent on the context provided by
previous experiences. It is also relative in that it depends on the immediate context as
well.”” (Eysenck, 1990, s.80).

Livsglaede knytter sig altsa bade til vores personlighed, til vores tidligere erfaringer og
til den aktuelle kontekst, og kan derfor veere relativ eller et forbigaende feenomen .

En af de vaesentligste arsager til dette faktum er vores *adaptation level’ (s.82). Vores
adaptationsniveau, som kan oversgttes med vores evne til at afpasse vores forventnin-
ger til de faktiske begivenheder. Dette har stor betydning for vores mulighed for at fole
livsgleede. Hvis vi hele tiden forventer store positive oplevelser, for at vi kan fale livs-
glaede, vil vi blive skuffede. For at undga skuffelsen vil vi skabe en "hedonic treadmill’,
hvor vi fortlabende skal have flere ekstreme oplevelser for at fagle livsglede. Men igen

afhanger det af vores personlighed. En ekstrovert personlighed vil ikke sammenligne sa
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meget med sin fortid, som en introvert, og vil derfor fale starre livsgleede. Ved at give

slip pa forventninger eller ved at skifte adaptationsniveau, kan man treede ud af den he-
doniske treedemglle. Eysenck papeger det dilemma, som vi har i den vestlige verden,
hvor selve

samfundet er bygget pa den hedoniske treedemglle, forstaet saledes, at vi konstant strae-
ber efter et starre velfeerdsniveau, gkonomisk vakst, og hvor medierne fokuserer pa de
unge, de rige og de smukke. Hverdagslivet kommer ofte til at st i kontrast, og vil have
en reducerende funktion pa livsglade;

”..people respond to increased prosperity by expecting it to increase, and these rising
expectations diminish the happiness that prosperity would otherwise have produced.”

( Eysenck, 1990, 5.96).

Pa den baggrund er der adskillige mennesker beskaftiget med at tage sig af andre men-
nesker, der har problemer med at fale livsglaede. Eysenck spgrger sa, om andre menne-
sker kan hjelpe os med at fale livsglaede, for vi kender vel os selv bedst?

Men problemet med livsglaede er, at vi ikke malrettet kan sette ind for at opna det. Som
Eysenck siger:

’Happiness is fregently achieved as a by-product af pleasant and interesting events and
activities, and too much questioning of one’s emotionel state can make it very hard to
be happy” (Eysenck, 1990, s.98).

Altsa livsglaede er her noget, vi ikke skal teenke sa meget over, for sa vil vi leegge af-
stand til selve den falelsesmassige tilstand. Sa det er os enten forundt eller ikke forundt.
Dog mener Eysenck ogsa, at vi ved hjalp af psykologiske metoder kan fa mulighed for
at opnad mere livsglade, f.eks. ved kognitiv terapi, hvor en bevidst fokusering af tanker
og falelser kan @&ndre vores oplevelser. Selvom der er nok at vare deprimeret over i
samfundet eller i verden, sa mener Eysenck, at det stadig er muligt at hjeelpe mennesker
til at fa det bedre. Farst skal man reducere negative affekter eller emotioner, og dernaest
skal man gge de positive affekter. Han henviser til den graeske filosof, Epictetus; ™ It is
not things or events that upset people but their view of these things™ (Eysenck, 1990, s.
100).

Eysenck kommer med eksempler pa, hvordan man gennem aktivitet og fysisk traening
kan hjalpe deprimerede mennesker til mere livsglaede. Saledes ogsa angste mennesker,

som har brug for at sette sig mal, men vel at marke realistiske og overskuelige mal,
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fordi det giver selvtillid.

Eysenck slutter af med at vise, hvordan man kan lave et program for livsglaede. Pro-
grammet bygger pa Michael Fordyce’s *Fourteen Fundamentals Program’, der bestar
af 14 grundleeggende adferdsmassige eller holdningsmassige mal, som mennesker, der
er generelt livsglade, benytter sig af. F.eks. vil aktivitet, at veere naervaerende, ubekym-
ret og have taette relationer give mere livsglaede. Eysenck faglger op pa disse 14 grund-
leeggende omrader med en raekke spgrgsmal (Bilag 1), som det enkelte menneske kan
besvare og derved fa afklaret pa hvilke omrader, man skal satte ind for at fa mere livs-
gleede.

For Eysenck er det fundamentalt for psykologer at beskeftige sig med livsgleede, for
hvis mennesker ikke har livsglaede, har de starre risiko for at blive syge og dg i en tidlig
alder. Han naevner adskillige forseg med syge mennesker, bl.a. cancerpatienter, der har
modtaget terapi, hvor mere livsglaede har veret temaet. Disse patienter, der har faet me-
re livsglaede, levede bemarkelsesvardigt leengere end de patienter, som ingen terapi fik.
Eysenck’s hensigt med bogen, "Happiness’, har for det farste varet at skabe fokus pa
betydningen af menneskers livsglaede for *det gode liv’. For det andet har det veeret at
aflive myter om, hvad der skaber livsglaede, og hvem der har mest livsglaede. For det
tredje vil han vise, at undersggelser, der bygger pa adskillige menneskers udsagn om
livsgleede, er et vigtigt fundament for at udtale sig generelt om livsgleaede, i stedet for at
leegge sig op af common sense myter i befolkningen. Og for det fjerde vil han pa den
ene side fastsla, at vores personlighed har stor betydning for vores oplevelse af livsglee-
de, og pa den anden side at vi alle har en mulighed for at gge vores livsglaede med en
ihaerdig indsats jf. ’Program of Happiness’ s.106-111 (Bilag 1).

Hans definition af en livsglad person er;

””...the happy person is someone who experiences much positive affect, relatively little
negative affect, and whose processes reveal contentment at the general course of his or
her life.”” (Eysenck, 1990, s.98).

Altsa vil vores fremgangsmader afslare, om tilfredshed er et generelt formal i vores liv,
og at vi oplever bade negative og positive falelser, dog flest positive, for at vi med over-
bevisning vil kunne veere en livsglad person eller fgle livsglaede.

Som jeg naevner i starten af dette afsnit, sa bygger Eysenck sine konklusioner pa bl.a.

Michael Argyle, 1987, “The psychology of Happiness”. Argyle har ligeledes sat sig for
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at undersgge menneskers livsgleede og hvilke forhold, der har betydning for livsglaede,

f.eks. sociale relationer, arbejde, fritid, personlighed osv. Han siger allerede i sit forord,
at det har overrasket ham, at social klasse og rigdom er relativt uvaesentligt i forhold til
livsgleede. Hans bog er fyldt med gengivelser af undersggelser, som han har samlet
sammen fra videnskabelige artikler og tidsskrifter, da der er skrevet ganske fa bager om
emnet. Argyle’s konklusioner ligger selvsagt meget i trad med Eysenck’s, og de omra-
der, der er genstand for hans undersggelser, er ogsa nasten de samme. Dog vil jeg naev-
ne nogle fa af hans konklusioner og undersggelser som supplerer Eysenck’s.

Argyle mener, at livsglaede kan forstas som en refleksion over tilfredsheden med livet,
eller som hyppigheden af eller intensiteten af positive emotioner. Vi er altsa livsglade,
hvis vores refleksioner forteeller os, at vi kan fgle tilfredshed med vores liv. Men hvad
skal denne tilfredshed sa besta af? Ja, for Argyle er der tre hovedomrader, som har den
starste betydning, og det er; sociale relationer, arbejde og fritid. Hvis disse tre omrader
er succesfulde udfra ens eget perspektiv, vil man fale livsgleede. Det er da ogsa disse tre
omrader, man skal sztte ind pa, hvis man har en depression, eller pa anden vis ikke fg-
ler livsgleede. Argyle mener altsd, som Eysenck, at det er muligt at forsterke eller gge
menneskers livsglade. Psykologer kan hjzlpe andre mennesker til at fa mere livsgleede:
ved at treene sine klienters sociale kompetencer, ved at skabe vaner, hvor gode oplevel-
ser kommer med stgrre hyppighed, og ved at arbejde med klienternes oplevelse af me-
ning og formal med deres liv pa deres arbejde eller i deres fritid (Argyle, 1987, 5.216).
Samtidig kan man gennem kognitiv terapi hjelpe klienterne med at forgge deres indre
0g ydre positive holdninger om dem selv, andre og verden.

Argyle henviser ogsa til, hvordan glaede er med til at skabe fysiologisk arousal, som sa
har en positiv effekt pa vores tanker, hukommelse, problemlgsning, hjelpsomhed og
empati. Yderligere medtager han undersggelser, der viser endnu en dimension omkring
vores emotioner, nemlig dybde, eller ’Flow’. Flow er en tilstand af , ’complete absor-
bation in a work or leisure aktivity” (Csikszentmihalyi, 1982, s. 83 i Argyle, 1989,
5.128). Denne tilstand opnas ved en balance mellem aktivitet og ens evner, og samtidig
en balance mellem fysiologisk arousal og en behagelig tilstand, som giver mulighed for
at fgle livsgleede. Denne tilstand vil jeg komme ind pa i det falgende afsnit.

I sine afsluttende bemaerkninger konkluderer Argyle, at man kan gare meget for at hjeel-

pe mennesker til at fa mere livsglaede ved at hjelpe dem med at opna selve den positive
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emotionelle tilstand, men for ham mangler der en fordybelse i de kvaliteter, som arbejde

og fritid kan bidrage med (s.217).

Personligheden har altsa stor betydning for vores mulighed for at opleve livsglade, nar
jeg konkluderer udfra Eysenck’s og Argyle’s undersggelser. Men samtidig mener de
begge, at vi pa trods af personlighed (f.eks. en introvert — neurotisk personlighed) kan
veelge at fa starre livsglaede i vores liv ved at s&tte fokus pa hvilke kvaliteter, vi vil ha-
ve ind i vores liv, samt pa indholdet af vores tanker og falelser om vores liv, f.eks.
igennem kognitiv terapi.

Det individualistiske menneskesyn er tydeligt her. Det er op til den enkelte, om han
eller hun faler livsgleede. De ydre fysiske omsteendigheder har ikke den store betydning
for oplevelsen. Derfor kan man sige, at det er muligt i modspil med ydre livsvilkar at
valge livsgleede. Men samtidig veegtes det kontekstuelle og relationelle hgijt.

Deres konklusioner bygger pa undersggelsesmetoder, f.eks. spargeskemaer, der bestar
af spgrgsmal, som skal have point fra 1 -7, hvor 1 er fuldsteendig utilfreds/ ulykkelig, 4
er neutral og 7 er fuldstendig tilfreds/lykkelig (s.5). Livsglaede kan forstas som en re-
fleksion over éns tilfredshed med sit liv, eller som intensiteten af positive falelser, og
ikke ngdvendigvis det modsatte af ulykkelighed. Det afhanger af spgrgsmalenes art og
malemetode, hvilke af de tre opfattelser personen henviser til (Argyle, 1987, s.13).
Yderligere vil de kvalitative interviews, som undersggelserne ogsa bygger pa, vere tol-
kende, da kvalitative interviews udspringer af hermeneutikken.

Jeg vil ga videre med at analysere det, som Argyle kalder den tredje dimension, nemlig

"Flow’ eller optimaloplevelsen, og dennes betydning for livsglade.

Livsglaede er en tilstand af nydelse.

Mihaly Csikszentmihalyi, 1991, skriver i sit forord, at bogen ”’Flow’” indeholder sum-
men af ti ars forskning i den menneskelige tilvaerelses positive sider, gleede, kreativitet,
dette totale engagement i livet, som han kalder Flow. Csikszentmihalyi er professor i
psykologi ved University of Chicago i USA. Hans hensigt med bogen er at praesentere
nogle almene principper i den menneskelige psykologi og eksistens, samt at give nogle
handgribelige eksempler pa, hvordan disse principper kan anvendes til at fa starre livs-

gleede ind i sit liv.
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Csikszentmihalyi mener, at vi kan opna mere gleaede, livskvalitet og nydelse ved at ska-

be orden i vores bevidsthed og lare at styre vores bevidsthed, vores tanker og falelser
ud fra nogle af os fastsatte mal. Bevidsthedens anatomi, som er evolutionens forelgbige
hgjeste resultat af biologiske processer, og som har givet os mulighed for at overskue
starre kompleksitet, er af natur kaotisk eller psykisk entropi (s.51). Dette kaos skyldes
farst og fremmest, at vi konstant bliver mgdt med informationer og indtryk fra den ydre
verden, som vi bliver ngdt til at sortere i og fortolke for at skabe orden i vores bevidst-
hed.

Denne orden i vores bevidsthed er en forudsatning for, at vi kan fa optimaloplevelser
eller Flow i tilveerelsen, og at vores selv udvikles gennem tiltagende kompleksitet.
Kompleksiteten udvikles gennem to almen psykologiske processer, differentiering og
integration. Differentiering er adskillelse fra andre, hvor integration er forening med
andre og andres ideer. Et komplekst selv er i stand til at forene disse to modsatrettede
tendenser. Flow er med til at skabe denne forening af de to modsatrettede tendenser, og
derfor er Flow ngdvendigt, hvis vi vil udvikle vores selv (s.55). Vores udviklingsvej er
for Csikszentmihalyi, at vi arbejder os hen imod den balance at veere i et dialektisk for-
hold til vores omgivelser, og samtidig bevare vores individualitet.

Nar vi opnar denne balance og samtidig anvender de trin, som er en forudsatning for
Flow, vil vi opleve livsgleede og mening. Vejen dertil gar gennem, at individet laerer at
seette fokus pa maden at opleve. Vi kan ikke altid &ndre de ydre omstzendigheder, men
vi kan &ndre vores oplevelse af de ydre omstaendigheder (s.58).

Farste skridt pa vejen er, at laere om nydelse. Flow kan kun opsta, hvis der samtidig er
nydelse i oplevelsen.

Csikszentmihalyi har gennem "The Experience Sampling Method (ESM)” som bestar i,
at udstyre folk med en elektronisk personsgger eller bipper, som pa vilkarlige tidspunk-
ter i lgbet af dagen giver signaler, og en notesbog. Nar disse signaler kommer skal per-
sonen skrive i notesbogen, hvor han/hun befinder sig, og give sin sindstilstand point
efter en syvpunktsskala, hvor *meget lykkelig’ befinder sig i den ene ende og *meget
bedrgvet’ i den anden ende af skalaen. Disse oplysninger og data bliver suppleret med
en personlig samtale/et kvalitativt interview. (s.123).

Denne metode er blevet udfart over det meste af verden, og Csikszentmihalyi kommer

frem til, at mennesker over hele jorden beskriver arsagen til oplevelsen af nydelse pa
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samme made. Altsa har oplevelsen universalitet uafhangig af kulturelle forskelle.

Nydelsens fenomenologi bestar af 8 veaesentlige elementer. Oplevelsen af nydelse op-
treeder nar:

Vi star overfor en opgave, som vi har mulighed for at gennemfare.

Vi har mulighed for koncentration.

Opgaven har klare mal.

Vi far gjeblikkelig feedback.

Vi handler med et dybt uanstrengt engagement.

Vi har en vis grad af kontrol over vores handlinger

Vores bekymringer for selvet forsvinder.

© N o a > w D E

Tidsfornemmelsen &ndres. (Csikszentmihalyi, 1991, s.65).
Flere af disse elementer skal indga i en oplevelse, for at vi vil fale den nydelsesfuld.
Samtidig hgjner disse elementer oplevelsens kvalitet og giver mulighed for at gge sel-
vets kompleksitet. Oplevelsen er et mal i sig selv, dvs. autotel, uden forventning om
belgnning eller senere fordele (s.86). Dog ma den nydelsesfyldte oplevelse, Flow, vur-
deres i forhold til ydre sociale kriterier; den skal altsa ikke opleves pa bekostning af
andet eller andre (s.90).

Man kan sa spgrge, om det er alle mennesker forundt at kunne skabe og veelge Flow,
eller om det kraever visse personlige feerdigheder?

Csikszentmihalyi mener, at nasten alle kan lare at styre sin bevidsthed for at opna
Flow, dog vil mennesker med opmarksomhedsforstyrrelser og psykiske lidelser ikke
kunne det. Samtidig vil en overdreven opmarksomhed pa sig selv, at veere selvcentre-
ret, veere en forhindring, da det selvforglemmende (7. element, se ovenfor), eller det han
kalder den flydende opmarksomhed (deraf ordet Flow) sa ikke kan opnds (s.107). Der
findes ogsa mennesker, som genetisk er bedre til at kunne koncentrere sig og udelukke
andre stimuli, og derved umiddelbart bedre kunne opleve Flow. Men Csikszentmihalyi
mener, at de neurologiske forsgg ikke overbevisende kan afgare, hvad der er arv, og
hvad der skyldes miljg (s.111).

Der findes ogsa forhindringer i omgivelserne. Pa det samfundsmaessige plan kan to til-
stande forhindre individet at bringe orden i bevidstheden. Den ene tilstand er anomi,
manglende regler, et udtryk, der stammer fra den franske sociolog Emile Burkheim

(s.108). Det er en tilstand i samfundet, hvor der er normoplgsning, manglende eksplicit-



27
te veerdisystemer osv. Den anden tilstand, der kan forhindre Flow, er fremmedgarelse,

hvor et individ tvinges til at arbejde og handle pa mader, som gar imod dets egne mal og
veerdier. Det er en essentiel del af Flow, at vi kan valge vores egne mal. Csikszentmiha-
lyi siger, at man kan forvandle handling og arbejde til Flow ved at opstille sine egne
delmal, altsa at den ydre verden omdefineres eller....”” Det (mennesket) ma udvikle ev-
nen til at finde nydelse og mening uanset de ydre omstaendigheder”” (Csikszentmihalyi
1991, s.26). Samtidig kan et samfund kun betragtes som godt, ....”’hvis det giver folk
mulighed for at nyde tilveerelsen pa sa mange omrader som muligt”” (Csikszentmihalyi
1991, s. 229). Sa man kan sige, at Flow er vigtigt at kunne, bade nar mennesket er i
modspil med sine omgivelser, men ogsa for at skabe samspil med sine omgivelser. Det
sidste vil kreeve store forandringer i forhold til vores prioritering af mal pa samfunds-
plan, da vi pa nuvearende tidspunkt forbinder lykke med materiel rigdom, men
..."Forskning i lykke og livstilfredshed tyder pa, at der i almindelighed er en svag for-
bindelse mellem rigdom og velbefindende”(Csikszentmihalyi 1991, s.59).

Det er da ogsa forskelligt, hvad forskellige kulturer mener er vejen til lykke, og nogle
kulturer evner at skabe forudsatninger for Flow, mens andre ikke gar det. Csikszentmi-
halyi mener, at kulturer er forsvarsvaerker mod psykisk entropi. Det er de, fordi kulturer
foreskriver normer, udvikler mal og opbygger trossystemer, der giver os et system, en
ydre orden til at mgde tilvaerelsens udfordringer med. Men det gar ikke ngdvendigvis
kulturen god i moralsk forstand, for det afhanger af i hvor hgj grad systemet indeholder
undertrykkende mekanismer (s.104).

Familien kan ligeledes enten skabe muligheder for Flow eller forhindringer for Flow.
Om en familie skaber betingelser for, at man bliver en autotel personlighed, eller skaber
muligheder for optimaloplevelser, afhaenger af 5 egenskaber. For det farste skal famili-
en skabe klarhed, dvs. at mal og feedback er utvetydige. For det andet skal der vare
centrering, som her forstas som foraeldrenes interesse i barnets gjeblikkelige falelser og
oplevelser. For det tredje skal man give barnet muligheder at veelge imellem. For det
fjerde skal foraeldre vise engagement og tillid til barnets kompetencer, sa det far mulig-
hed for at fordybe sig. Og for det femte skal man udfordre bgrnene ved at give dem me-
re komplekse handlemuligheder (s.111). Disse familizere egenskaber er parallelle til
elementerne i nydelsens feenomenologi og vil skabe en god baggrund for, at bgrnene

senere selv vil kunne skabe Flow.
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Csikszentmihalyi bruger det meste af bogen pa at beskrive, hvordan vi kan opleve Flow

gennem kroppen ved bevagelse, musik, sex, dans, yoga osv. Og ogsa hvordan tenkning
kan give os optimaloplevelser ved lesning, videnskabelig fordybelse, at arbejde med
ord og ideer, at forteelle historier m.m. Hans sigte er at vise, at det er oplevelsen fremfor
resultatet, der er vigtigt, hvis vi vil opleve Flow, og at handlingerne motiveres indefra i
stedet for af et ydre "du burde’. Hans mest provokerende pastand er maske, at arbejde
skal vaere nydelse, hvor vi skaber mulighed for optimaloplevelsen, Flow. Vi skal altsa
skabe mulighed for, at de 8 elementer/kvaliteter, der skal veere til stede i nydelsens fee-
nomenologi ogsa findes i vores arbejde. Paradokset er, at selvom vi godt ved, at disse
kvaliteter ikke altid er tilstede, vil vi heller ga pa arbejde end have mere fritid. Dette
skyldes at ...”’arbejdet i et givet gjeblik kan veere positivt™ (Csikszentmihalyi 1991,
s.194), fordi arbejdet bearer et mal i sig selv, nemlig at ga pa arbejde. Men hvis det ikke
pa leengere sigt bidrager til vores personlige mal, vil det virke fremmedgarende.

For Csikszentmihalyi er de ydre faktorer ikke af afgerende betydning, det er derimod
vores fortolkning. Er de ydre faktorer en forhindring for, at man opstiller sine egen mal,
engagerer sig i aktiviteter med fuld opmarksomhed, og at man samtidig nyder sin akti-
vitet? Eller vil man kunne gare dette alligevel? Dette afhaenger for det farste af person-
ligheden, det autotele selv, som til dels er skabt af miljget, og for det andet om evnen til
at skabe Flow kan sattes i et stgrre perspektiv, som giver mening (s.255).

”’At skabe mening indebarer at bringe orden i sindets indhold ved at integrere vore
handlinger i en samlet Flow-oplevelse” (Csikszentmihalyi,1991, s.258).

Det handler ikke kun om at skabe Flow i hverdagen, men om at skabe Flow i et starre
perspektiv omfattende hele tilveerelsen. Mening er ikke iboende i vores tilvaerelse, me-
ning er noget, vi giver livet. Det gar vi ved at skabe formalsrettethed (at opstille mal for
sine handlinger), beslutsomhed (at leegge anstrengelse i bestraebelsen pa at na malet) og
harmoni (at der bringes orden i bevidstheden). Disse tre bidrager til livets enhed, og
giver det mening (s5.260). Samtidig skal vi finde vores livstema, eller livstemaer, som
for det forste er autentiske og opdagede, dvs. udtryk for personens overbevisninger og
falelser og opstaet ud af livets sammenhang. For det andet skal temaet reekke udover
ens eget personlige liv og veere til gavn for andre mennesker ’og menneskeheden”
(s.278).

Dette geelder ikke bare for det enkelte menneske, men burde geelde for hele samfundet.
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Er det muligt, at et nyt system af mal og midler vil opsta, som kan give mening til vore

barns liv i neste arhundrede?”” (Csikszentmihalyi,1991, s.284). Han mener, at det er
vigtigt, at vi arbejder pa at skabe en kultur og et samfund, hvor vi kan skabe en kom-
pleksitet hos selvet og genforene os med omgivende helheder uden at give kab pa vores
hardt tilkeempede individualitet. Altsa skabe en forening af differentiering og integrati-
on igennem Flow-oplevelsen.

Sammenfattende kan siges, at Csikzentmihalyi’s projekt har et samfundsmaessigt sigte.
Hans menneskesyn er dog individualistisk, da individet principielt er uafhaengigt af ydre
forhold, og at vi kan skabe os selv gennem det frie valg, f.eks. ved at vaelge Flow. Vi
kan forandre samfundet, men forandringen skal hovedsageligt tage udgangspunkt i in-

dividets behov for nydelse, og summen af nydende individer skaber samfundet.

Livsgleede er et eksistentielt valg.

Hvor Csikzentmihalyi’s (1991) arinde er at papege vores muligheder for livsglede gen-
nem vores made at opleve pa, selvom vores livsvilkar ikke er de bedste, sa papeger den
eksistentielle psykologi, at der findes nogle dimensioner i tilveerelsen, som vi bliver
ngdt til at forholde os til. Den eksistentielle psykologi beskaftiger sig saledes med til-
veerelsens indhold, som er universelt for alle, og som vi alle oplever og ma velge udfra.
Den eksistentielle psykologi beskaftiger sig ikke specifikt med livsgleede, men med
mening. Hvor Csikszentmihalyi mener, at vi hver isgr skal give tilvaerelsen mening ved
f.eks. at vaelge vores livstema, og skabe Flow dér, mener den eksistentielle psykologi, at
tilveerelsen iboende har nogle eksistentielle livstemaer, som vi ma forholde os til, for at
livet giver mening og dermed livsglaede. Denne pastand, at livet skal give mening, for at
vi kan opleve og valge livsglaede, er bl.a. Thomassen’s (2001), som mener, at mening
er et element i lykke.

Jeg har valgt Emmy van Deurzen (1999), som er professor i eksistentiel psykoterapi ved
Shiller International University i London. | hendes bog " Eksistentielle dimensioner i
psykoterapi” beskriver hun bade det filosofiske grundlag, den eksistentielle psykologi,
og den eksistentielle psykoterapi. Jeg vil i dette afsnit koncentrere mig om den eksisten-
tielle psykologi, men vil senere satte fokus pa den eksistentielle psykoterapi i DEL 4,
PSYKOLOGENS REFLEKSION.
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Fra en reekke filosofiske synspunkter om den menneskelige eksistens gnsker van Deur-

zen at uddrage fellesnaevnere, som har nogle almengyldige elementer eller nogle felles
omverdensdimensioner (s.138). Hun mener, at al kendt menneskelig erfaring kan samles
I 4 overordnede sfarer eller dimensioner, som er indbyrdes forbundne og vaver sig ind
i hinanden. Selvom de forskellige eksistentielle filosoffer, som hun bygger pa, kalder
dimensionerne noget forskelligt, opererer de alle med 4 dimensioner. Hver dimension
manifesterer sig i hverdagslivet som nogle paradokser, dilemmaer og modsigelser, som
vi bevager os frem og tilbage imellem. Vi kan orientere os i disse ved at valge udfra
vores verdier, da de bestemmer dynamikken i vores eksistens (s.141).
Disse overordnede sfaerer eller dimensioner beskriver van Deurzen som de eksistentielle
dimensioner, og de er: fysisk, social, psykisk og andelig. De skal forstas som funktions-
niveauer, hvorpa den menneskelige tilvaerelse foregar, og de er selvfglgelig ikke adskil-
te, men i konstant cirkulation. Hvert niveau har sit eget paradoks og sine specifikke mal.
F.eks. har det fysiske det paradoks eller dilemma, at vores eksistens er afgraenset mellem
liv og dad, og at det er vores tilknytning til det fysiske, som bliver vores farste og sidste
mgde med livet. Vi skal leere at leve med en accept af, at livet forer til dgden, samtidig
med at vi udfolder vores fysiske muligheder i det levede liv. Vi kan finde mening gen-
nem en ’tilfredsstillende kropslig interaktion med den fysiske verden’ (van Deurzen,
1999, s.141). Samtidig har den fysiske dimension det, som van Deurzen kalder den
"mellemliggende veerdi’, og dette er tryghed. Altsa befinder falelsen af tryghed sig pa
det fysiske plan ifglge van Deurzen.
I den sociale dimension handler det om kontakten med andre mennesker, og felelserne
er vores barometer. Det er i hgj grad vores relatering og kommunikation, der giver os
muligheden for at forvalte paradokserne pa dette funktionsniveau. Disse paradokser er
hovedsageligt nerhed og afstand, tilknytning og isolation, og *den mellemliggende vaer-
di” er i denne dimension anerkendelse. Van Deurzen beskriver det saledes;

’Den made, hvorpa vi relaterer til andre, udger ét aspekt af den, vi

selv bliver” (van Deurzen, 1999, s. 162).
Mening i den sociale dimension opnas ved at etablere verdi, dvs. en eller flere felles
veerdier. Og da anerkendelse er den mellemliggende verdi, er keerlighed den mest frem-
treedende falelse i denne dimension.

I den psykiske dimension sker dannelsen af et selv. Et privat selv opnas i syvarsalderen
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eller senere, og det er kun gennem den sociale relatering, vi leerer at blive et reflekte-

rende selv (s.165). | skabelsesprocessen af selvet findes en bestraebelse pa at opretholde
en balance, og derfor er dannelsen af selvet en konstant udfordring hver dag. Van Deur-
zen mener, at skabelsen af selvet er en konstruktion, som har en illusorisk karakter, for-
di selvet kan oplgses og genopbygges i forhold til relationer og ens egen oplevelse. |
den psykiske eller personlige dimension er paradokset at fgle integritet og desintegritet,
tillid og tvivl, og den *mellemliggende veerdi’ er autonomi. Van Deurzen mener, at me-
ning i denne dimension skabes gennem en fornemmelse af selvverd, at man faler sig
som et godt menneske, der har verdi.

Den andelige dimension, som van Deurzen medtager, er vigtig i forbindelse med den
meningsskabende proces, fordi paradokset pa dette funktionsniveau netop er mening og
meningslagshed. Det enkelte menneskes sggen efter mening befinder sig i en metaverden
eller ideologi-verden, hvor vi ma finde betydnings-og veerdisystemer for at skabe et
fundament for vores tilvaerelse (s.171). Van Deurzen finder, at den eksistentielle tilgang
stiller skarpt pa livstemaer og dilemmaer, hvor moralske spargsmal bliver vigtige for
menneskets meningsskabende proces. Vi har fjernet os fra Gud og troen pa hgjere mo-
rallove, og vi ma nu selv opfinde vores moral og formal. Vi ma acceptere, at der findes
nogle universelle tilvaerelseslove (som er de eksistentielle dimensioners paradokser),
der kraever en abenhed overfor at finde mulige veje at ga i tilvaerelsen (s.176). Menin-
gen pa det andelige niveau findes gennem opdagelsen af fornemmelsen af formal og den
’mellemliggende veerdi’ er visdom.

Hvis jeg skal sammenfatte van Deurzen’s beskrivelse af tilveerelsens eksistentielle di-
mensioner, sa findes der nogle dilemmaer og paradokser pa hvert funktionsniveau, som
vi ngdvendigvis ma forholde os til som mennesker. Det er naturgivet, da der findes nog-
le universelle kraefter (s.176), som tvinger mennesket til, pa et psykologisk plan, at for-
holde sig til sin eksistens.

Spergsmalet er, om vi gennem en handtering af disse funktionsniveauers dilemmaer vil
opleve mere livsgleede?

Hvis mening er et element i livsglaede, som Thomassen og Csikszentmihalyi begge
haevder, dog pa hver sin made, sa ma svaret vare ja. Men maden, vi finder mening pa,
er stadig individuel, da maden vi handterer paradokserne i dimensionerne er forskellige.

Dog vil den eksistentielle psykologi (ifglge van Deurzen) mene, at paradokserne kan vi
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ikke komme udenom, uanset hvor forskellige vi er.

Van Deurzen mener saledes, at det eksistentielle projekt er ontologisk (s.237), da det
ikke analyserer psykens indre mekanismer, men de givne vilkar vi har som mennesker.
Derfor kan den eksistentielle psykologi hjelpe mennesker til at fa gje pa nogle almen-
menneskelige dilemmaer, som ikke kun eksisterer i den enkelte. Den eksistentielle tera-
pi kan ved at inddrage disse dimensioner ligeledes imgdekomme klienters forestilling
om, at kunne leve et mere rigt liv.

’Det, eksistentiel terapi ger, er at konfrontere klienter med deres fastlagte livsman-
stre.....Den indeholder tillige det lgfte, at det er muligt at leve et godt og meningsfuldt
liv, hvis man er villige til at stille op til sin andel af menneskelig lidelse og er ivrig efter
at nyde sin del af den menneskelige glaede ved aktivt at dykke ned i sin skaebne og delta-
ge i tilveerelsen, sa godt man nu formar” (van Deurzen, 1999, s.259)
Man kan saledes sige, at vi kan opleve og veelge livsglaede udfra den eksistentielle tan-
kegang, hvis vi vil acceptere at vaere "underlagt’ nogle dimensioner i tilvaerelsen, som er
vores alles skabne. Det kraever saledes, at vi vaelger at konfrontere denne skabne pa
godt og ondt, og at vi veelger at sztte vores livsanskuelse til refleksion. Og det vil den
eksistentielle terapi kunne hjelpe os med. Hvordan terapien kan hjelpe, vil jeg diskute-
re i DEL 4.

Sammenfatning og diskussion.
Jeg vil nu sammenfatte og diskutere DEL 2, DET INDIVIDUALISTISKE MENNESKE

- SYN, hvor jeg har valgt at redeggre for og analysere 3 teoretiske bud pa, hvordan et
menneske kan opleve og velge livsglaede. Disse tre bud vil jeg diskutere i forhold til
min problemformulering. Yderligere vil jeg diskutere dem i forhold til DEL 1, EN
METATEORETISKE RAMME, som indeholder bade et filosofisk og et sociologisk
perspektiv. Jeg vil ogsa se pa, hvordan dette perspektiv spiller sammen med de tre indi-
vidualistiske bud. Til sidst vil jeg ridse nogle perspektiver op i forhold til den psykolo-
giske praksis (det andet spargsmal i min problemformulering), som vil blive diskuteret i
DEL 4, PSYKOLOGENS REFLEKSION.

Nar jeg setter de tre individualistiske bud i forhold til min problemformulerings forste
spgrgsmal; "Hvordan kan et menneske bade opleve og velge livsglaeede i samspil og

modspil med de livsvilkar, der eksisterer i form af tilveerelsens dimensioner og i
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form af relationer, kultur og samfund?” er deres bud forskellige pa nogle omrader og

ens pa andre.

Eysenck og Argyle havder, at livsgleede kan opleves, nar vi er sa heldige at vere fadt
med en ekstrovert personlighed, der opnar flest positive falelser (jf. happiness gene s.
20 i denne). Dette skyldes farst og fremmest, at den ekstroverte personlighed er bedre til
at fa sociale oplevelser, altsa at veere i samspil med andre. Dette samspil afhenger ogsa
af, hvordan vores adaptationsniveau er og vores evne til at veere i nuet. Altsa er vores
livsglaede i hgj grad afhangig af, om vi er sa heldige at have den ’rigtige’ personlighed.
Dog mener Eysenck, at en introvert-neurotisk personlighed kan lzre at opleve mere
livsglaede ved at satte sig realistiske mal og gge sin aktivitet gennem f.eks. fysisk tree-
ning. Man kan jo forestille sig, at en introvert personlighed har evnerne til fordybelse og
koncentration, som en optimaloplevelse kraever, og derved oplever livsglaede pa en an-
den made end den ekstroverte personlighed.

At personligheden, altsa medfgdte personlighedstraek, har sa stor betydning, mener
Csikszentmihalyi ikke er overbevisende bevist af de neurologiske forsgg, der har veeret
(s.27 i denne). Det, der kan forhindre en person i at opleve livsglaede, mener han, er
mere et spgrgsmal om evne til opmarksomhed og koncentration, som kan erhverves
gennem leering. Dog mener han, at der findes visse personer med et autotelt selv (at
kunne skabe Flow), og at dette selv hovedsageligt er skabt af personens opvakstmiljg i
familien.

| van Deurzen’s udlegning af eksistentiel psykologi forsvinder personligheden, forstaet
saledes, at det er vores overordnede livsanskuelse frem for vores personlige egenskaber,
der har betydning for vores livsglaede eller mening (van Deurzen, s.296).

Nar et menneske kan opleve livsglaede i samspil med de livsvilkar, der matte veere, kan
det saledes afhange af vores medfadte personlighedstrak og vores opvakstvilkar, som
har givet os mulighed for at lzere os opmarksomhed og koncentration, og ligeledes givet
os vores livsanskuelse. Hvor meget livsvilkarene har betydning for samspillet, er der
ogsa forskellige meninger om.

Eysenck og Argyle mener, at de ydre omstaendigheder eller livsvilkar er af mindre be-
tydning for vores mulighed for at opleve livsglaede. Det er ikke vores velstand, der har
betydning, men vores sociale omgivelser. Det samme siger Csikszentmihalyi, nemlig at

der er en svag forbindelse mellem rigdom og velbefindende. Han mener, at det er vores
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fortolkning af og forholden os til de ydre omstendigheder, der har betydning. Dog kan

vores kultur og samfund skabe sterre eller mindre forudsetninger for Flow. Tilveerel-
sens dimensioner hos van Deurzen har faet en universalitet (dvs. geldende for alle men-
nesker), og beskrives som funktionsniveauer, hvor vi skal ggre vores erfaringer. Disse
erfaringer skaber vores livsvilkar eller vores samspil med livsvilkarene og er individuel-
le. For hvis jeg ikke far aktualiseret de mellemliggende verdier eller den mening, der er
indeholdt i dimensionerne, vil samspillet blive forringet, og jeg vil opleve mindre livs-
gleede og mening, uanset de individuelle livsvilkar.

Man kan sige, at samspillet med vores ydre omstaendigheder har stor betydning, nar det
drejer sig om sociale relationer, hvorimod vores materielle omstendigheder har mindre
betydning for livsgleede i samspil med vores livsvilkar. Det er jo tankevaekkende, at vi
lever i et samfund, hvor den materielle streeben er sa stor, og hvor forestillingen om *det
gode liv’ fremstar som materiel velstand, nar de ovenstaende undersggelser og teorier
viser, at det har mindre betydning for oplevelsen af livsgleede. Men de mener vel nap-
pe, at det er befordrende for livsgleeden at veere fattig.

Det er ligeledes forskelligt hos teoretikerne, hvordan vi kan opleve livsglaede i modspil
med vores livsvilkar og tilverelsens dimensioner. Eysenck og Argyle mener, at vi kan
opleve livsglaede i modspil, fordi vores personlighed evner at tilpasse sine forventnin-
ger, saette fokus pa fordele ved sin situation, og bruge sin sociale kompetence til at op-
leve livsglaede i modspil med livsvilkar, som ikke er de bedste.

Csikszentmihalyi mener ligeledes, at personens evne til at skabe nydelsens 8 elementer,
kan hjelpe ham/hende til at gare sig uafhaengig af sine omgivelser. Han navner adskil-
lige eksempler pa mennesker, som har levet under ekstreme forhold; koncentrationslej-
re, fengsler og i katastrofeomrader, og som evner med deres bevidsthed at skabe sig et
"livsglaede-rum’, hvor de er i modspil med deres utalelige omgivelser. Men hvis livs-
gleede skal vaere mere vedvarende, ma personen skabe mening ved at opdage et livste-
ma, der reekker ud over sig selv, forholde sig til sine omgivelser, og genforene sig med
de omgivende helheder. Evnen til at skabe ’livsgleede-rum’ kunne maske virke som en
sovepude til ikke at forsgge at forandre darlige livsvilkar, men hos Csikszentmihalyi
star det ikke i modsatning.

Hos van Deurzen er det lige preecis arsagen til manglende livsglaede, at vi er i modspil,

eller ikke kan handtere livets iboende vilkar. S& man kan spgrge, om det er muligt at
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skabe livsglaede i modspil med sine livsvilkar set fra den eksistentielle psykologi? Hvis

mening forsvinder i de eksistentielle dimensioner, er muligheden for livsglaede vel mi-
nimal. Til gengeeld kan man forestille sig, at hvis én af dimensionernes paradokser
handteres meningsfyldt, f.eks. i den andelige dimension, vil man stadig kunne opleve
livsgleede og mening. Vi ved jo, at mennesker med fysiske handicap er i stand til at fale
livsglaede, selvom den fysiske dimensions elementer ikke opleves pa samme made som
hos raske. Dette ville falde i trad med Csikszentmihalyi’s Flow-teori.

Nar jeg seetter fokus pa menneskets valg af livsglaede i samspil og modspil, sa forholder
det sig lidt pa samme made.

Valget er en mulighed for personligheden, fordi vi kan veelge at fokusere pa fordele
frem for ulemper ved en situation. Det kan vi ved at trene vores bevidsthed til gget op-
marksomhed og koncentration ifglge Csikszentmihalyi. Det afhaenger af maden, vi op-
lever livsglaede i samspil og modspil, og det afhaenger af personens evner og forudseet-
ninger ifglge Eysenck og Argyle. Vi kan velge livsglaede, men gjensynligt bedst i sam-
spil med de eksistentielle dimensioner, for hvis vi oplever modspil kan projektet vaere
meningslast. Valgmulighederne kan, ifglge de tre teoretiske bud, @ges for et menneske,
nar det far hjeelp gennem kognitiv terapi, kognitiv treening af opmeerksomhed og kon-
centration, og nar det far hjzlp til at afklare dimensionernes iboende mening og egen
livsanskuelse. Det samler jeg op pa til sidst i dette afsnit.

Jeg vil ga videre med at diskutere, hvordan vi bade oplever og veelger livsglaede i sam-
spil og modspil med vores relationer, kultur og samfund.

For Eysenck og Argyle er relationerne det vigtigste i forhold til livsglede. Det er, hvad
deres undersggelser viser. Eysenck papeger i sit forord, at hans hovedbudskab er, at
teette personlige relationer har speciel betydning for livsglaede. Til gengeaeld har kultur
og samfund kun ringe betydning, safremt vores basale behov er dakket. Argyle mener
ligeledes, at de sociale relationer har den starste betydning for livsgleede men pa lige
fod med arbejde og fritid. Disse tre omraders kvalitet er af stor vigtighed for livsglade.
Men hvordan kvaliteten vurderes i en aktuel kultur og et samfund, kommer Argyle ikke
naermere ind pa. Csikszentmihalyi mener, at der kan veere forhindringer for livsglaede i
relationer, kultur og samfund, f.eks. kan anomi og fremmedgarelse vaere forhindringer.
Kulturens etik og trossystemer kan vaere et mere eller mindre effektivt forsvarsveerk

mod psykisk entropi, og de nare relationer kan veaere mindre befordrende for Flow-
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oplevelser. van Deurzen mener, at det faktisk er essentielt at opleve mennesket i sin

kontekst og relationer, for vi er altid en del af en stgrre sammenhang (s.134), ”individet
er midtpunkt for et netveerk af relationer” (van Deurzen, 1999, s.238). Selve kulturens
og samfundets konkrete opbygning har ikke specifik betydning, men er rammen om det
personlige eksistentielle projekt, som vi alle uanset kultur og samfund skal konfrontere,
handtere og ggre meningsfuldt.

Man kan sige, at selv om jeg har valgt at sette ovenstaende under den falles ramme, det
individualistiske menneskesyn, forstar de samspillets og livsvilkarenes betydning for-
skelligt. Deres opfattelser af, hvad livsglaede er, er ligeledes forskellige.

Eysenck og Argyle ser det som personens medfgdte evne til at relatere sig socialt og se
"lyst’ pa tilvaerelsen, at opleve flere positive falelser end negative og at have falelsen af
formal i livet. Dette star maske i kontrast til nyere udviklingsteori, hvor den sociale
kompetence og at kunne relatere sig mere afhaenger af barnets tilknytning (f.eks. hos
Bowlby og Stern).

Csikszentmihalyi opfatter livsglaede som en made at opleve verden pa, som indeholder
nydelse, og hvor oplevelsen er malet i sig selv. Oplevelsen af livsglaede kan straekke sig
til hele livet, hvis vi finder vores livstema og skaber Flow ud fra det.

Van Deurzen taler ikke direkte om livsgleede, men om mening. Mening opnas ved at
leere at handtere de paradokser, som eksisterer i tilvaerelsen, fordi denne handtering gi-
ver os vores livsanskuelse. Handteringen, som afspejler vores livsanskuelse, er et per-
sonligt valg, og kan give mening og dermed mulighed for livsglede.

Nar de saledes opfatter livsgleede forskelligt, bliver deres forklaringsmodeller for at
opleve og veelge livsglaede ogsa forskellige, selv om de har nogle felles elementer. Det-
te vil fa betydning for, hvilke metoder, de vil anvende, for at hjeelpe mennesker til starre
livsgleede.

Hvis jeg sammenholder de ovenstaende med Thomassens elementer i lykke; virkelig-
hed, samvirke, beveegelse, tryghed og mening, sa kan hans forstaelse af virkelighed
minde om optimaloplevelsen, Flow, fordi i virkeligheden oplever vi symbiose mellem
vores egen identitet og fakticiteten, altsa maden hvorpa vi indgar i verden. Bevaegelse
indeholder selve den eksistentielle tankegang, hvor Thomassen beskriver, at bevaegelse
er eksistens, Selvets bevagelse, hvor Selvets fundamentale modsatninger (paradokser)

bliver holdt sammen i handling, og handlingen bliver til pa baggrund af valget, det eksi-
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stentielle og etiske (se s.10 i denne). Tryghed er maske det element i lykke, som bliver

beskrevet af Eysenck og Argyle, hvor det enkelte menneske skal finde sig tryg i sine
livsrum, det fysiske, det emotionelle og det relationelle, at vi faler os hjemme i os selv.
Det er dér, de har faet svar fra deres undersggelser, og spergsmalet er, om det ikke for
de fleste vil vaere det vigtigste element. Mening i Thomassens forstaelse er de 5 me-
ningsformer, hvor mening er knyttet til ting, arbejde, relationer, sanser og handling, i
hvilke vi pragver at finde det hgjeste gode. Hvad det hgjeste gode er, er for Thomassen
individuelt: vi ma personligt *finde vejen’. Og dette ligger ligeledes i trad med de tre
bud, jeg har valgt. Dog er Csikszentmihalyi’s sigte ogsa et bedre samfund, hvor mal og
midler gar op i en hgjere mening.

Den opmerksomme laeser har bemaerket, at jeg har sprunget over et element i lykke,
nemlig Samvirke. Det har jeg, fordi dette element endnu ikke er blevet behandlet af de
hidtil omtalte teoretikere. Samvirke i Thomassens forstaelse handler om falles lykke.
Det situationsformidlede, kommunikative lykke, som opstar ud af en felles tolkning af
de vilkar, som vi oplever eller lever under. Samtidig er det dér, hvor dialektikken findes
mellem individ og relationer, kultur og samfund, og det vil jeg analysere i DEL 3.

Men farst vil jeg afslutningsvis diskutere den psykologiske praksis og de perspektiver,
der antydes hos de valgte teoretikere.

Mit andet spargsmal i problemformuleringen; Hvordan kan jeg/vi skabe muligheder
for mere livsglaede hos klienten i psykologisk praksis? kraever en dyberegaende for-
klaring og diskussion, som jeg vil vente med til DEL 4. Her vil jeg blot naevne de mu-
ligheder, som de ovenstaende teoretikere mener, vil give mere livsglade.

Eysenck og Argyle mener entydigt, at kognitiv terapi er muligheden for at hjeelpe men-
nesker til at fa starre livsglaeede. Det vil sige, at man sammen med klienten finder, hvilke
kvaliteter, som skal settes i fokus for ham/hende, og derefter hvordan klientens tanker
og folelser stemmer overens med dette fokus (jf. s.24 i denne). Eysenck giver os en ana-
lysemodel, ”A Program for Happiness” (Bilag 1), der kan hjelpe os til at finde det om-
rade af vores liv, hvor vi mangler flest positive falelser, og hvor vi med en ihardig ind-
sats, adfeerdsmaessigt og kognitivt kan gge vores livsgleede bade selv og med hjzlp fra
en kognitiv orienteret psykolog.

Hos Csikszentmihalyi findes ikke forslag til en decideret terapi, som kan hjalpe menne-

sker til at fa mere livsglaede. Men til gengaeld indeholder hans *metoder’, f.eks. nydel-
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sens 8 elementer, nogle elementer, som for de fleste kan genopdages og anvendes til at

fa Flow ind i deres dagligdag og derved opleve mere livsgleede. Han siger selv, at hans
bog ikke er en handbog i at blive lykkelig, men det er en forstaelsesramme om livsgleae-
dens forskningsfelt indenfor psykologien. Man kan sige, at man maske som adfzrdste-
rapeutisk metode kan anvende elementerne i Flow, men det er altsa mere en fnomeno-
logi end en egentlig metode.

Den eksistentielle psykoterapi sgger ikke at helbrede mennesker. Terapeuten forsgger at
mgde klienten med abent sind, og udforske, beskrive og afklare sammen med klienten
for at forsta klientens situation. Malet er, at hjelpe mennesker til modigt at sta i tilvee-
relsens spaendingsfelt (dimensionernes paradokser) og forholde sig til sammenhangen
og perspektiverne i den verden, de lever i. Eksistentiel terapi giver ingen svar pa maden
at finde mening og livsglaede, men skaber muligheder for, at klienten selv kan finde sine
svar; ”’Den individuelle sggen efter mening i tilvaerelsen er dybest set personlig” (van
Deurzen, 1999, s.17). Livsglaeden skal altsa findes i det refleksive rum, hvor menne-
skets livsanskuelse kan tilfgres starre mening.

Hvis jeg ultrakort skal sammenfatte forskellen pa de tre teoretiske bud, jeg har valgt, sa
vil Eysenck og Argyle sparge til "Hvad giver mennesket livsgleede?’, Csikszentmihalyi
vil sperge "Hvordan mennesket far livsgleede?’, og van Deurzen vil stille spgrgsmalet,
"Hvorfor er livsgleede vigtigt?’. Spgrgsmalene, hvad, hvordan og hvorfor, knytter sig til
forskellige opfattelsesniveauer, nemlig til indholdet, til processen og til preemisserne
bag en antagelse (om Mezirow, Kember, m.fl.(1999)). Man kan sige, at den eksistentiel-
le opfattelse af menneskets livsanskuelse er det enkelte menneskes antagelse om tilvee-
relsen, og det er netop livsanskuelsens praemisser en eksistentialistisk orienteret psyko-
log kan spgrge ind til med et “hvorfor’.

Teoretikerne vil alle tage udgangspunkt i det personlige, men vil sette fokus pa forskel-
lige niveauer i tilvaerelsen. Sat sammen vil de fa belyst menneskets mulighed for bade at
opleve og valge livsgleede i samspil og i modspil i tilveerelsens dimensioner meget
bredt og fyldestggrende, men udfra det individualistiske perspektiv. Dog mener jeg som
sagt, at der mangler en uddybelse af elementet Samvirke. Dette element vil jeg ga i dyb-
den med ud fra et dialektisk menneskesyn, da vi her far nogle eksempler pa maden vi er
indlejret i eller i konstant udveksling med relationer, kultur og samfund. Dette giver mig

muligheden for at satte forstaelsen af ’livsgleedens psykologi’ ind i det helhedssyn, som
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jeg gnsker i mit speciale.

DEL 3: DET DIALEKSTISKE MENNESKESYN.

Jeg vil i denne del redegare for og analysere nogle teorier, som har jeg har valgt at seette
under overskriften “det dialektisk menneskesyn’. Disse teoriers perspektiver vil jeg bade
seette i forhold til ovenstaende teorier, til livsglaede og til min problemformulering.

Jeg vil kort starte med en opsummering af det dialektiske menneskesyn.

Livsgleede i samfund, kultur og relationer.

Det dialektiske menneskesyn opfatter mennesket og samfundet som et indre vekselvir-
kende forhold, dvs. at mennesket ikke kan betragtes isoleret, uafhaengigt eller adskilt fra
sine omgivelser (jf. Hammerlin og Larsen). VVores handlinger skal ses i deres sammen-
haeng og er affgdt af disse sammenhange. Dialektikken betoner, at virkeligheden kun
kan forstas ved at forsta modsatningsfyldte vekselvirkninger, dvs. at individet og dets
bevidsthed kun kan forstas i relation til sine omgivelser. Disse modsatningsfyldte vek-
selvirkninger vil saledes vaere med til at skabe stadige forandringer i individ og samfund
(Kvale, 1998). Sa for at forsta individet, ma man forsta samfund, kultur og relationer.
Jeg har taget det dialektiske menneskesyn med i dette speciale om livsglaedens psykolo-
gi, fordi dette menneskesyn satter nogle interessante overvejelser i gang angaende min
problemformulering. For hvordan er det muligt at opleve livsglaede, nar vi er afhengige
af omgivelserne, og hvis disse ikke er gleedesfyldte? Kan et individ overhovedet vealge
livsglaede i den dialektiske forstaelse? Og er det kun i samspil, vi skal gare os hab om at
opleve livsglaede? Det at opleve livsgleede i modspil synes at veere en umulighed, hvis
forandringer i individet kun kan ske, nar der sker forandringer i samfundet og omvendt?
Dette ma jo have betydning for et menneskes muligheder for at opleve livsglaede?

Jeg vil lige pointere, at de teoretikere, jeg anvender i dette afsnit ikke specifikt har fokus
pa livsglaede. Til gengaeld har de alle fokus pa mening, hvilket som tidligere navnt er et
element i livsglaede (jf. Thomassen). Samtidig vil det dialektiske menneskesyn uddybe
endnu et element i Thomassens forstaelse af lykke og livsglaede, nemlig Samvirke. Og
Thomassens andre elementer, beveegelse, virkelighed og tryghed, vil ogsa blive diskute-

ret i forhold til det dialektiske perspektiv.
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Den farste teoretiker, jeg har valgt er Anthony Giddens, som er professor i sociologi

ved University of Cambridge, og som beskaftiger sig med moderniteten og konsekven-
serne for selvet (individet). Giddens har, som sociolog, analyseret moderniteten pa et
institutionelt niveau, og hvordan dette direkte pavirker menneskets tilvearelse og selvet.
Selvet skal ikke forstas som passivt og determineret udefra, men er med til at skabe sin
egen identitet ved refleksion over modernitetens dilemmaer, som sa igen kan forarsage
sociale pavirkninger og fa globale konsekvenser. Moderniteten har en meget generel
betydning og skal forstas som en samlebetegnelse for institutionelle dimensioner som
f.eks. industrialismen, kapitalismen og organisationer. Giddens skelner mellem eksten-
sionalitet og intensionalitet, hvor det ekstensionelle er globale pavirkninger eller foran-
dringer i overordnede institutioner, er det intensionelle de konsekvenser globaliseringen
har pa personlighed, identitet og hverdagsliv (Giddens, 1997, s.9). Denne sammenhzng
mellem individ og samfund foregar pa mange planer i moderniteten, og som dynamiske
karaktertraek ved det moderne sociale liv (s.28).

Giddens ser tre st af elementer, som er forudsetninger for at forsta hans videre argu-
mentation. Det farste element er adskillelsen af tid og rum, saledes at sociale relationer
kan forega uafhangigt af sted (geografisk) men i kontekst (situation). Det andet element
er udlejringsmekanismer, hvor sociale relationer bliver institutionaliseret som abstrakte
systemer, der i hgj grad forudsetter menneskets tillid til systemet og teknikken. Det
tredje element er institutionel refleksivitet, hvor videnskab afhanger af tvivlens metodo-
logiske princip. Dvs. at den ’sikre viden’ er altid aben for revision eller forkastelse.
Disse tre elementer ved moderniteten er blevet menneskelige vilkar, som har indflydelse
pa hverdagslivet, og skaber forandringer i selvidentiteten (s.45). Selvet er et refleksivt
projekt, hvor vi selv skal klare forandringerne i livet, og hvor traditionerne i form af
ritualer ikke giver megen hjalp i dag. Giddens ligger her i trdd med en eksistentiel tan-
kegang, nemlig at vi reflekterer over vores liv og dimensionerne i livet, men for eksi-
stentialisterne foregar det dog mest pa det personlige plan.

Giddens giver det billede af individets psykologiske karakter, at vi gennem praktisk
bevidsthed finder det kognitive og emotionelle forankringspunkt, som skal give os fg-
lelsen af ontologisk sikkerhed. Den praktiske bevidsthed er grundlag for en feelles virke-
lighedsramme, som giver mening for den enkelte, og hvor eksistentielle spargsmal er

indlejret i den fundamentale tillid til omverden (s.52). Her kan man finde lighedspunk-
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ter med Csikszentmihalyi’s Flow, som ma siges at veere et eksempel pa praktisk be-

vidsthed, hvor vi forankrer os kognitivt og emotionelt. Og hvis Giddens skulle ytre sig
om livsglaede, ma det veere her individet har en mulighed for livsglaede. Den ontologi-
ske sikkerhed er ogsa sammenfaldende med den fysiske dimensions "mellemliggende
veerdi’ tryghed hos van Deurzen, hvilket i gvrigt ogsa er et grundlaeggende element i
lykke ifglge Thomassen.
Selvidentiteten er for Giddens et sammenhangende faenomen, som forudsetter en for-
teelling. Selvet har en biografi, som er konstrueret gennem interaktion med andre og er
historisk. Dvs. at vores selvbiografi er en fortolkende selvhistorie skabt af den person,
det drejer sig om, nemlig én selv (s.71). Selvhistorien eller selvidentiteten skal ses i
sammenhang med modernitetens tre elementer beskrevet ovenfor. For det farste er de
tre elementer i moderniteten med til at gagre Selvets udviklingslinje intern referentiel
(s.99). Dvs. at enhver person ma skabe et personligt orienteringssystem, hvor man fast-
lzegger nogle referencepunkter indefra. Disse referencepunkter er konstrueret gennem
personens livshistorie. For det andet er de abstrakte systemer ligeledes internt referenti-
elle, da de sociale relationer bliver udlejret i institutioner, samtidig med modernitetens
indtraengen i hverdagslivet. For det tredje bliver basale aspekter af livserfaringen, f.eks.
moralkriser, flyttet fra hverdagslivets regelmassigheder til institutionerne (s.184). Gid-
dens sammenfatter det saledes:
?Jeg vil helt overordnet haevde, at den ontologiske sikkerhed, som
moderniteten skaber i hverdagens rutiner, er afhangig af, at det soci-
ale liv institutionelt ekskluderes fra fundamentale eksistentielle
spgrgsmal, som skaber centrale moralske dilemmaer for mennesket™
(Giddens, 1997, 5.184).
Dette skaber saledes nogle genvordigheder for Selvet, som samtidig er med til at skabe
angst og uro. Selvet skal kunne mangvrere i de evindelige forandringsprocesser, som
moderniteten fremkalder og som er forbundet med globaliserende pavirkninger. Det
bliver sveerere at beskytte en lokal tilveerelse”. Det kraever et engagement i den ydre
sociale verden og en forholden sig til moralske/eksistentielle spargsmal bade personligt
og kollektivt (s.242). Giddens mener, at selvom vi lever et lokalt liv, er de fleste faeno-
menverdener globale (s.219), og samtidig er - som ovenfor beskrevet — de centrale eksi-

stentielle spgrgsmal "gemt vaek’ fra det lokale liv, for sa vidt det udfolder sig i sociale
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institutionaliserede former. Dette skaber nogle spandinger og vanskeligheder for Sel-

vet, som er dilemmaer, der skal oplgses, for at vi som ’Selver’ kan skabe en sammen-
haengende fortelling eller mening. Man kan sige, at muligheden for at opleve og velge
livsglaede i samspil og i modspil med de givne livsvilkar, i form af moderniteten og glo-
baliseringens dilemmaer i Giddens’ forstaelse, synes temmelig vanskeliggjort, da vores
"lokale tilvaerelse’ er sa pavirket af eller i sa stor dialektik med det globale livs dilem-
maer.

Dilemmaerne, som jeg ikke vil beskrive her (se Giddens, 1997, s.233) skaber en me-
ningslgshed for Selvet, som kun kan oplgses ved at forholde sig til dilemmaernes for-
treengte sider, som fordrer etisk og eksistentiel refleksion. Sa hvis mening som et ele-
ment i livsglaede skal opnas, ma vi altsa reflektere over etiske og eksistentielle spgrgs-
mal ud fra Giddens’ fortolkning.

Giddens’ analyse af Selvet og samfundet i senmoderniteten ender op med den betragt-
ning, at menneskets forholden sig til moralske og eksistentielle spgrgsmal er undergra-
vende i forhold til at opretholde en emancipatorisk politik, hvor frihed og ansvar er i et
balanceforhold, og hvor mennesket har friheden til at veelge under ansvar (s.248). Men
denne politik siger ikke noget om, hvordan disse valg kan tages og pa hvilken baggrund.
Overfor denne politik seetter Giddens, livspolitikken, som skal udvikle en etik i forhold
til spgrgsmalet "hvordan ber vi leve?” pa grundlag af eksistentielle spargsmal (s.249),
som er blevet fortreengt af modernitetens institutioner og overladt til selvrealiseringens
refleksive projekt. Livspolitikken skal skabe grundlag for de beslutninger, der skal tages
i forhold til menneskets eksistens, f.eks. miljgspargsmal, atomvaben, kapitalisme og
teknologi.

Man kan ifglge Giddens ikke betragte mennesket og udviklingen af selvidentitet isoleret
fra de samfundsmaessige forhold. Samtidig fordrer de samfundsmaessige forhold (glo-
balt) en sammenhang mellem individets refleksion over etik og eksistentielle spargs-
mal, og modernitetens systemers refleksion over etik og eksistentielle spargsmal. Hvor-
dan et system reflekterer er dog uvist. Dette bliver Giddens ogsa kritiseret for af Ka-
spersen og Mortensen i Hansen og Hermansen (red.1999). Giddens beskriver og analy-
serer de dilemmaer, som eksisterer i selvets refleksive projekt, hvor truslen fra den per-
sonlige meningslgshed truer. Samtidig mener han, at mennesker kun i feellesskab med

andre, der seetter sig ud over modernitetens dilemmaer, kan skabe en selvidentitet og
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mening.

Hvis jeg sammenholder Giddens’ analyse af modernitet og Selvet med ’projekt livsglae-
de’, kan det virke som et umuligt projekt. Men vejen frem til mere livsglaede, ser jeg,
kan forega ved at oplgse de fortreengte sider ved dilemmaerne. Dette sker, jf. Giddens,
gennem en personlig og felles refleksion af etik og eksistentielle spgrgsmal. Samtidig
ma man sige at den praktiske bevidsthed, som forankrer os til verden og skaber tryghed,
kan give os muligheden for at opleve livsglaede. Valg af livsglaede i modspil er en mu-
lighed for enkeltpersoner, nar vi ved at veelge livspolitikken kan skabe nogle falles mu-
ligheder. Under elementet Samvirke beskrives, ”Lykke er ganske langt feelles lykke”
(Thomassen, 2001, s.161), og dette ligger i trad med Giddens’ livspolitik, hvor vi er-
kender vores indbyrdes afhaengighed i sma som i store spargsmal i livet, og derfor ma
have et felles projekt, for at opna mere livsglaede. Vi kan f.eks. skabe nogle flles
rammer for “det gode liv’, og vel pa den made ophave nogle af modernitetens dilemma-

er.

Den naste teoretiker, jeg vil anvende i dette afsnit er Jerome Bruner, professor i psyko-
logi i New York, som ifglge Hammerlin & Larsen er inspireret af virksomhedsteori og
derfor dialektisk-materialitisk. Han er for det farste eksponent for kulturpsykologien og
for det andet for social konstruktivismen. Hans sigte er ligeledes mening, hvor hans
psykologiske analyse af menneskets vilkar satter fokus pa menneskets selvrealisering
gennem kulturen og aktive deltagelse i kulturen. Han mener, at det saledes er umuligt at
konstruere en menneskets psykologi pa basis af individet alene (Bruner 1998, s.28). Nar
menneskets psykologi er sa indlejret i kulturen, bliver kulturen og psykologien til det
sted, hvor meningen organiseres og bliver offentlig og feelles. Meningen er dog til for-
handling og fortolkning gennem sproget og i feellesskab med andre. Bruner mener, at
kulturen er blevet den faktor, der former sjelelivet, fremfor at det er indre psykiske pro-
cesser eller biologiske behov. Han adskiller sig saledes fra Giddens, da han mener, at
forskellige kulturer pa jorden vil have denne betydning for individet, og altsa ikke en
global kultur, der er felles for alle.

Han kalder sin psykologiske forstaelse for *folkepsykologi’, fordi den omhandler men-
neskelige handlinger, sigen og garen, i hverdagslivet, som igen er affadt af *’bevidst-

hedstilstande — at tro, at begeere, at ville, at fale pligt til”” (Bruner, 1998, s.29).
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Han ophgjer subjektiviteten til en forklarende status. Han mener nemlig, at folkepsyko-

logien ma basere sig pa, hvad folk siger og ger, hvad der fik dem til at gere, hvad de
gjorde, og hvordan folk siger, deres verden ser ud (s.31). Han mener at, folks handlinger
og det, de siger om deres handlinger far, under og efter, de har handlet, hjelper til at
give handlingen mening, fordi handling og sprog er dele af hinanden; At sige og at
gere udger en funktionelt uopdelelig enhed i en kulturelt orienteret psykologi’” (Bruner,
1998, 5.33). Handlingen er samtidig situeret, dvs. at den altid befinder sig i en kontekst,
f.eks. i en kulturel ramme (arbejdsplads, familie osv.).
Hvis Bruner skulle ytre sig om livsglade, sa ville livsglaeede vere bade en sigen og en
garen, som er affadt af bevidsthedstilstande. Man kan sa sparge, hvor disse bevidst-
hedstilstande befinder sig, nar menneskets sjeleliv ikke er en indre psykisk proces. For
hvordan opleves livsglede, nar det ikke er en indre tilstand eller i den indre bevidsthed?
Men da det er det enkelte menneske, der siger og ger, ma livsgleede ngdvendigvis af-
spejles i dette kommunikative og handlende felt. Jeg bliver saledes nysgerrig efter at
vide, hvordan dette felt virker ind pa individet, hvordan vi ved, at vi er livsglade? Er
det, nar vi ytrer 0s?
Som en konsekvens af at forstd menneskets psykologi, menneskelige vilkar, indlejret i
den kultur, der udspiller sig i menneskers dagligdags handlinger og i sproget om hand-
lingerne, interesserer Bruner sig for vores opfattelse af viden. Viden, eller det vi ved om
virkeligheden, kan ikke vere en absolut starrelse, nar den afhanger af det perspektiv, vi
veaelger i vores sigen og ggren. Han mener, at;

... menneskelig interaktion er ’virkeligheder” normalt resultatet af

langvarige og indviklede konstruktions-og forhandlingsprocesser dybt

indlejret i kulturen™ (Bruner, 1998, s.37).
Vores virkelighed er altsa ikke en given starrelse eller en urvirkelighed (s.37), hvor
sandheden er givet pa forhand. Sandheden skal vare i overensstemmelse med virkelig-
heden, som sa igen er til forhandling med andre i den kulturelle ramme. Pa dette grund-
lag kan man sige, at livsglaede saledes ma opleves, som noget vi konstruerer, altsa at vi
veelger handlinger og kommunikation, som fremmer livsgleede. Sa treekker det trade
tilbage til Csikszentmihalyi’s Flow-oplevelse og nydelsens feenomenologi, hvor vi kan
veelge livsglaede i f.eks. handling. Hos denne er det dog et personligt projekt.

Bruner definerer Selvet pa baggrund af en historisk analyse. Denne omhandler, hvordan
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opfattelsen af Selvet har varet. Han mener, at Selvet ikke kan lokaliseres i den private

bevidsthed, men skal betragtes i den kulturelle situation/kontekst (s.101). Selvet har en
historisk dimension fra fortid til nutid og en praktisk dimension, hvor Selvet fortolkes
retrospektivt i en autobiografi, altsa en beretning om egne handlinger, og de oplevede
grunde til éns handlinger (s.111). Selvet er altsa et resultat af en meningskonstruktions-
proces, som foregar narrativt i de forteellinger, der er og bliver indlejret i og gennem
kulturen. Sa hvis Selvet skal opleve livsglaede, ma det afhaenge af, hvordan beretningen
om Selvet er, og hvordan meningskonstruktionsprocessen fremstar med en positiv for-
teelling (en livsglaedefortaelling). Selvom Selvet er defineret ud fra kulturen, er det vel
stadig Selvet, der selv fortaller om sig selv, sa muligheden for at vaelge at fortelle livs-
glaede-historier ma veere til stede. Dog mener Bruner, at de menneskelige vilkar er en
fortolket symbolverden fra kultur, historie og biologi, der er indlejret i menneskets sjae-
leliv og tilveerelse. Og det er gennem narrativitet, at vi konstruerer vores oplevede vir-
kelighed. Man kan sa undre sig over, hvor den menneskelige kreativitet i f.eks. kunst
kommer fra?

Hvis jeg skal satte livsgleede i forhold til Bruners univers, sa vil vores livsglaede afhan

ge af, hvilken plads livsgleede har i vores kultur og den fortolkede symbolverden, og
hvordan vi narrativt har givet plads til livsglaeede. Vores livsgleede kan kun opsta og op-
leves som en del af en meningsskabende proces og en del af vores kultur. Men hvis vo-
res kultur ikke er kendetegnet ved, at leegge veaegt pa nydelsens feenomenologi (jf. Csiks-
zentmihalyi) og livsglede, hvad gar man sa for at opleve livsglaede i Bruners virkelig-
hedsopfattelse? Vi kan maske veelge at sige og handle livsgleede, men kun hvis kulturen
har givet livsglaeden plads. Vi kan altsa kun opleve livsglaede i samspil (samvirke) og
ikke 1 modspil, da vores Selv ikke er privat. Men da vi konstruerer vores virkelighed og
Selvet gennem fortaellingen, kunne man forstille sig, at vi kunne forteelle om os selv og
virkeligheden, som en ’livsgleede-historie’, og derved skabe ’livsglaede-kultur’. I et dia-

lektisk menneskesyn er interaktionen vel netop gensidig.

Jeg vil lave en afstikker til Kenneth Gergen, professor i psykologi, der ligesom Bruner
mener, at vi konstruerer vores virkelighed; men Gergen adskiller sig ved at mene, at
konstruktivismen (herunder Bruner) forbliver indlejret i den vestlige individualistiske

tradition, og derfor farer viden og virkelighed tilbage til individuelle processer, hvor-
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imod social konstruktionisme...:

” farer kilden til menneskelig handling tilbage til relationer og den
egentlige forstaelse af “individuel funktion’ tilbage til udveksling i fel-
lesskabet™ (Gergen, 1997, s.77).
Man kunne forledes til at tro, at Gergen’s projekt er at oplgse individet helt. Det bliver
interessant at spgrge, ’"Hvem handler? Hvem oplever? og Hvem veelger?- For Gergen er
det feellesskabet, der oplever og velger i udveksling.
I hans nyeste bog, ”Social Construction in context” fra 2001, siger han da ogsa:
’the chief locus of understanding is not in "the psyche’ but in processes of rela-
tionship™ (Gergen, 2001, s.25).
Han interesserer sig mere for, hvordan vi anvender vores mentale processer i relationer,
end hvad de mentale processer er. Dvs. at det i vores sammenhang er de mentale pro-
cesser i relationer, der skulle skabe muligheder for livsgleede.
Gergens budskab er, at viden og virkelighed kun findes i de konstruktionsprocesser, der
findes i de sociale udvekslingsprocesser i feellesskabet. Gergen mener, at *verden er’;
men i det gjeblik vi udtaler os om, hvad verden er, eller hvad der findes, begynder kon-
struktionsprocesserne. Det viser sig f.eks., nar vi gnsker at sette standarder for, hvad
f.eks. *det gode liv’ er, for s er vi med til at skabe undertrykkende overbevisninger,
som i sig selv er bekraftigelser pa vores egen virkelighedsopfattelse.
Han viser her, at han er enig med Bruner i, at vi konstruerer viden og virkelighed i de
sociale udvekslingsprocesser. Men han mener, i modsztning til Giddens’ livspolitik, at
hvis vi udtrykker os om f.eks. etik og eksistentielle spgrgsmal, kan vi virke undertryk-
kende. Hvorimod Giddens mener, at det er en ngdvendighed for at oplgse dilemmaernes
fortreengte sider.
Men, siger Gergen, vi skal dog udveksle vardier med hinanden, og gennem sproget
skabe plads til kompleksiteten i at forholde sig etisk til hinanden. Dette afhaenger igen
af, om det giver mening i forhold til konteksten og relationerne.
”” s& leenge dialogen fortsaetter, og konstruktionerne forbliver abne,
kan de lokale meninger forgrene sig, og mennesker kan na frem til at
dele eller absorbere hinandens livsmader. | dette udfald ligger maske
det starste hab om at opna menneskelig velfeerd”. (Gergen, 1997,
s.121).
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Det, som Gergen beskriver her, er en ideel indstilling til viden og moral. At vi gennem

den evindelige dialog finder frem til, hvad der er rigtigt at gare fra situation til situation.
Det fordrer, at den enkelte er i stand til at veere i en dialog, som igen forudsatter en be-
streebelse pa at na til gensidig forstaelse (ifalge Benedicte Madsens definition af dialog i
Alrg, 1996, s.10). Spargsmalet er, om vi til enhver tid kan forvente af alle mennesker, at
de har denne bestrabelse til gensidig forstaelse af hinandens moralske og etiske opfat-
telse? Det forudseetter, at vi er i stand til at inkorporere og acceptere samfundsmaessige
og kulturelle forskelligheder, samtidig med at vi skaber dialog om etik og ’det gode liv’.
Det virker pa den ene side fascinerende, at vi ideelt set skal skabe virkeligheden sam-
men i dialog, saledes at vi bliver en del af hinandens verdener. Det kan dog virke tem-
melig langt fra den virkelighed, der udspiller sig angaende fremmedhad, stor polaritet i
befolkningen ang. politiske og religigse anliggender osv. Men dialogen skal vel ikke
ngdvendigvis fare til enighed.

Samtidig kunne man igen spgrge, "Hvem handler eller hvem opfatter virkeligheden?”,
nar vi ultimativt handler og konstruerer i relationerne. Det kan forstas saledes, at det at
opleve livsglaede er relationelt og konstrueret, men at det at veelge livsgleede er straks
vanskeligere. Det vil fordre, at feellesskabet udvikler og konstruerer livsglaede pa sam-
me tid, for at det ikke skal virke undertrykkende pa dem, som ikke velger livsglaede.
At kommunikere vil saledes sige at blive bevilget mening som et privilegium fra an-
dre” (Gergen, 1997, s.263).

Gergen’s bud pa en terapeutisk praksis som en social konstruktion bygger pa dialogen,
hvor klientens narrative sandhed i konteksten bliver udgangspunktet, og hvor ordene
underordnes meningskonstruktionen mellem terapeut og klient, og ordene kun er reprae-
sentanter for en refleksion ikke virkeligheden (Gergen, 2001, s.96 ff.). Livsglaede bliver
ultimativt et feelles projekt og kan ikke eksistere som et personligt projekt, selv ikke i
det narrative: "Et individs ytringer har ikke nogen mening i sig selv’” (Gergen, 1997, s.
263). Vi kan ikke spgrge til oprindelsen for ytringen ved at spgrge "Hvem....?”, for sa
skulle vi skabe et hypotetisk rum, som ikke er indlejret i relationer, og det findes ikke i
Gergen’s forstaelse.

Hvis jeg skal forholde min problemformulering ud fra Gergen’s forstaelse, sa kan et
menneske ikke bade opleve og valge livsglaede i samspil og modspil i de livsvilkar, der

eksisterer. Det kan det ikke, fordi det ikke har subjekt-status. Men i feellesskabets virke-
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lighed ma man vel kunne det, hvis det giver mening for fallesskabet.

For at blive klogere pa faellesskabets virkelighed vil jeg opholde mig ved begrebet kon-
tekst, da det er her, menneskelige livsvilkar tager udgangspunkt eller opleves. Det er i
konteksten individet relaterer og forholder sig til sin og andres livsgleede. Men hvad er
kontekst, og hvordan ved man, at man er i en kontekst?
Kontekstbegrebet er et centralt begreb i den systemiske forstaelse. Den systemiske for-
staelse tager sit udgangspunkt hos Gregory Bateson. Kort fortalt har Bateson brugt sy-
stem som betegnelsen for et mentalt fanomen, dvs. en made at opfatte virkeligheden pa.
System defineres saledes:

et system udgeres af én eller flere levende organismer i deres natur-

lige omverden, hvor interaktionen mellem organismerne og omverde-

nen bestar af kommunikation™ (Dlgard, 1991, s.9).
Bateson siger hermed, at mennesket (en levende organisme) gennem kommunikation
indgar i et system. Systemet, relationerne og kommunikationen foregar altid i en kon-
tekst. Konteksten er den ramme, i hvilken kommunikationen foregar.

* Konteksten er alt det budskabsmateriale, der er meta i forhold til et

givet budskab....... Konteksten kan forteelle modtageren alt muligt om

budskabet, men ikke gdeleegge det eller direkte modsige det”

(Dlgard, 1991, s. 59).
| alt socialt samveer er det vigtigt at kunne orientere sig i forhold til konteksten. F.eks.
‘Er dette et budskab, jeg skal tage alvorligt, eller er det sagt humoristisk?’-" Er det en
faglig diskussion, eller handler den om de emotionelle relationer?’- Konteksten beskri-
ver den forstaelsesramme, som vi opfatter indenfor, og i hvilken vi klassificerer bud-
skabet. Nar konteksten andrer sig, &ndres relationerne og dermed kommunikationen
(Lew, 1999).

Konteksten er altsa relationen mellem to eller flere mennesker, den situation de befinder
sig i, deres faelles historie osv. Konteksten er bade et ‘her og nu -feenomen’, “vi taler
sammen og skaber et rum lige nu”, og samtidig findes ogsa en metakontekst, i hvilken
den umiddelbare kontekst finder sted. Konteksten er samtidig det sted, hvor vi afprgver
tilleerte regler for adfeerd, dvs. at vi ved, hvad der forventes af os i situationen (@lgard,

1991). Man kan sige, at det relationelle far et *sted” at veere, som har betydning for rela-
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tionen. Maske kan denne kontekst vaere mere eller mindre fyldt med livsglaede, afhan-

gig af det relationelle. Men konteksten kan vel ogsa indeholde de elementer, der eksiste-
rer i Flow. Konteksten er simpelthen stedet, hvor livsglaede opleves, hvis den opleves.
Mennesker befinder sig konstant i en kontekst, hvor der foregar kommunikation, verbalt
og non-verbalt, og hvor kommunikationen altid har et indholds- og et relationsaspekt.
Vi snakker altsa om noget i relationen: sa kunne vi vel velge at snakke om noget, som
befordrer livsglaede? Men spargsmalet er igen om personen kan valge?

| Batesons opfattelse kan vi ikke ikke-kommunikere, fordi al adfeerd er kommunikation
(Low,1999, s.14). Bateson mener ogsa, at enhver mental proces kraever cirkulare (eller
mere komplicerede) kausalkaeder (@lgard, 1991, s.143). Dette sammenholdt med hans
antagelse om at oplevelsen af en relation bestemmes af punktueringen (opdelingen) af
kommunikationsforlgbet mellem dem, der kommunikerer, viser at ethvert socialt sam-
spil skal forstas cirkulart. Socialt samspil er netop sa komplekst i relationerne og kom-
munikationen, at vi ikke oplever en klar begyndelse eller slutning, og at kommunikatio-
nen foregar i forbundethed mellem tanker, falelser og handlinger (bagudrettede og
fremadrettede) (Low, 1999). Systemets cirkularitet betyder, at informationerne ligger i
forskellene, som igen befinder sig pa forskellige niveauer f.eks. tid, rum og adferd
(Karl Tomm, 1989). Det kan blive vanskeligt at placere ansvaret for det relationelle
indhold i systemets cirkularitet. For "Hvem’ bestemmer stemning, ordvalg, reaktioner
osv. Det individuelle valg bliver vanskeliggjort, derfor ogsa valget af livsglaeede. Og at
kunne veelge i modspil kan heller ikke lade sig gare pga. af kontekstafhaengigheden.
Batesons arbejde med at definere mennesket som et system i en kontekst, hvori der altid
er kommunikation i cirkularitet, praeciserer og eksemplicificerer vores indbyrdes af-
hangighed i det samfundsmassige, kulturelle og det relationelle, hvilket de ovenstaende
teoretikere ogsa pointerer. Man kan sige det saledes, at Bateson beskaftiger sig med
maden, hvorpa vores interaktion foregar, og at vores relateren i verden er kommunikati-

on i den enkelte kommunikative handling hver dag lige nu (Bateson, 1979).

Thomassen beskriver det saledes (dette speciale s.10), ’Samvirket skal give mening for
de implicerede parter, da lykke er et meningsfaenomen eller er meningsmaessigt formid-
let”” Dette synes jeg sammenfatter begrundelsen for at forholde sig til det dialektiske

menneskesyn i forhold til livsgleede, hvor bade mening og samvirke er vigtige elemen-
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ter. Men hvordan skal det forstas udfra de teoretikere jeg har analyseret?

Sammenfattende kan man sige, at de alle forholder sig til mening, virkelighed, relatio-
ner og narrativitet. Maden hvorpa Selvet skaber mening er forskellig, f.eks. gennem
indholdet i moderniteten, indlejret i kulturen, i relationen eller gennem maden at kom-
munikere i kontekst. De har alle den epistemologi, at erkendelse sker i feellesskabet:
samfund, kultur, relation og kontekst. Sa hvis jeg skal erkende/opleve livsgleede, kan det
kun ske i en gensidighed med fallesskabet. Men sa ma det modsatte jo ogsa veere til-
feeldet: at jeg oplever depression, angst, osv. i feellesskabet. Disse tilstande eksisterer
ikke i individet, men i faellesskabet. Vi kan saledes ikke vaelge livsglaede individuelt,
saleenge vi befinder os i relationer, hvor nogle ikke har livsgleede eller er deprimerede.
Men hvad sa, nar vi er alene? Eksisterer der en mulighed for at bade opleve og valge
livsglaede i samspil og i modspil, dvs. sammen med andre mennesker i vores livsvilkar i
form af relationer, kultur og samfund, men ogsa nar vi er alene?

Feelles for alle de dialektisk orienterede er det det narrative, der binder virkeligheden
sammen og giver den mening. Uanset om det er pa samfundsplan, i kultur, relationer og
kontekst, bruger vi historien og kommunikationen til at skabe mening, kontinuitet og
sammenhang i vores liv. Jeg vil undersgge, hvordan narrativitet kan give os mulighed
for bade at opleve og veelge livsglaede i samspil og modspil med vores livsvilkar i form
af relationer, kultur og samfund. Er det mon muligt, at der findes en syntese mellem det
individualistiske og det dialektiske menneskesyn? Er der ikke altid ’et Selv’, der forteel-
ler, oplever, vaelger i de givne livsvilkar, velvidende at Selvet befinder sig i dialektik

med livsvilkarene?

Livsglaede er noget vi forteeller?

Jeg vil starte med at preecisere, hvordan narrativitet kan forstas. Derefter vil jeg sette
fokus pa det narrative og selvopfattelserne indenfor de dialektiske teoretikere, jeg har
analyseret ovenstaende. Dernzst vil jeg sammenholde det med et individualistiske men-
neskesyn og deres forstaelse af individ. Jeg vil undersgge en mulig syntese mellem de
to menneskesyn, jeg har valgt som rammeteorier, og mellem elementerne i min pro-
blemformulering: bade opleve og velge livsglaede i samspil og modspil.

Ordene narrativitet og narratologi bliver begge anvendt i de tekster, jeg har laest. Der-
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for vil jeg preecisere, at narratologi er leeren om den tekstmaessige organisering af det

skrevne sprog. Narrativiteten er den erkendelsesmassige forteelling, en konstruktion af
virkeligheden, en vedvarende og en gensidig fortolkningsproces, som vi mennesker
bruger til at skabe tidsmaessig og erkendelsesmassige sammenhang i vores liv (Holm-
gaard, i Psyke & Logos, 1996). Adskillige teoretikere anvender det narrative saledes,
som jeg har beskrevet narrativiteten, men som jeg ser det, skilles vandene i forstaelsen
af, om det narrative er den formidlede virkelighed, eller om det narrative er virkelighe-
den. Det afhaenger af perspektivet, nemlig om forteellingen, den konstruerede virkelig-
hed, skal forstas af modtageren, saledes at formidlingsmaden bliver central, eller om det
handler om vores made at erkende virkelighed pa. Dog vil de fleste teoretikere have
begge perspektiver, men det er vaegtningen og forstaelsen, der er forskellig. Der kom-
mer ogsa et sandhedsaspekt ind. ”Er min fortalling sandheden for mig, fordi det er sa-
dan, jeg strukturerer mine erfaringer”....... ”sa er din fortllingen ligeledes sandhe-
den”. Hvordan far vi en felles sandhed’ i interaktionen? Det bliver saledes maden in-
teraktionen foregar pa, der udgar en teoretisk forskellighed, da det omhandler oplevelse
og erkendelse, hvilket er forskelligt hos de teorier, jeg har valgt. Men samtidig ma ind-

holdet af forteellingen have betydning for den felles erkendelse.

For Bruner er narrativiteten et fundamentalt redskab eller en iboende disposition for alle
mennesker til at kunne organisere erfaringer. Uanset hvilken kultur vi lever i, vil vi pga.
sprogets gave opleve verden gennem de forteellinger om verden, der eksisterer i den
givne kultur (og familie). Disse forteellinger bliver saledes vores virkelighed og derved
vores egen fortelling om virkeligheden. Bruner mener yderligere, at vores fortellema-
der ligefrem skaber menneskelige anliggender. Han siger, at det er umuligt for ham at
skelne mellem, hvad der er narrativ teenkemade, og hvad der er narrativ tekst, fordi de
giver form til hinanden, og fordi tanke og sprog ikke kan adskilles (Bruner, 1999,
5.208). Pa denne made skaber han en kobling mellem narratologien og narrativiteten.
Han mener at narrativiteten har ni universalier, som karakteriserer bade den personlige
og den kollektive (samfundsmaessige og kulturelle) fortelling, som pa den made er flet-
tet ind i hinanden, og hvor man ikke kan skelne mellem den konstruerede virkelighed
og "konstruktaren’. Forstaelsen af Selvet stiller to krav, nemlig at fokusere pa personli-

ge og kulturelle meninger, og at forsta hvordan disse meninger erhverves og anvendes i
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praksis (Bruner, 1998, s.108). Selvet er et resultat af en meningskonstruktionsproces i

Selvet, det narrative Selv er virkeligheden, som er historisk og kulturel, og konstrueret
retrospektivt og i metakognition.

> In conclusion, then, the Self is both outer and inner, public and private, innate and
acquired, the product of evolution and the offspring of narrative” (Bruner i Psyke &
Logos, 1996, s.168).

Vores livsglaede bliver pa den made afhangig af vores egen fortalling, som igen ikke
kan adskilles fra kulturen. Sa hvis vores kultur *definerer’ gleede og mader at opleve den
pa, kan vi ikke adskille os. Vi har dog et personligt fortolkningsvalg, dvs. vi kan fortol-
ke situationer og praksiser forskelligt, men stadig vil disse fortolkninger afspejle det
kulturelle Selv. Vi kan altsa kun veelge at fortzelle os til livsglaede, hvis livsglaeden er

indlejret i kulturen og dermed i Selvet.

Gergen mener, at narrative fremstillinger i en modernistisk ramme fungerer som poten-
tielle repraesentationer af virkeligheden og disse fremstillinger foregar i det relationelle.
Han forsgger at forklare menneskelige handlinger (ogsa forstaet som kommunikation)
ud fra relationsprocesser. Hans sigte er den relationelle virkelighed, hvorfor hans be-
tragtning af selv-opfattelse ogsa sker udfra et relationelt synspunkt. Han betragter selvet
som en beretning, som kun bliver forstaelig i de igangvaerende relationer. Selv-
beretningen er en falles anskuelse, narrative konstruktioner, som er abne for lgbende
andringer, efterhdnden som interaktionen er i gang. Vaegten bliver flyttet til det selvbe-
stemmende ego til social interaktion. Han mener samtidig, at selv-beretningen indehol-
der nogle konventionelle mader at strukturere sig pa, saledes at det giver mening for én
selv og andre, og skaber en ramme for vores selvidentitet (Gergen, 1997) Den private
selv-opfattelse erstattes med en social proces, og det er i beretningen, at vi kan velge at
fremsta som stabile identiteter. Vores selv-beretninger bliver genstand for social vurde-
ring, som pa den made justerer sandsynligheden af vores beretning, at ord og handling
er i overensstemmelse.

’En persons succes med at fastholde en given selv-beretning (f.eks. en livsglaedeberet-
ning) er afhaengig af andres villighed til at udspille bestemte fortider i relation til ham
(hende)” (Gergen, 1997, s.211).

Vores livsglede-historier, den fortalte livsglaede, kan saledes kun fremsta som virkelige
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og give mening, safremt vores relationer vil give os medhold, eller spiller deres statte-

roller i konstruktionen. Vores livsglaede kan ikke opleves og vealges isoleret gennem

fortzellingen i modspil med vores vilkar, for vi er altid i samspil.

For Bateson er relationer kommunikation, dvs. at det er kommunikationen, der skaber
samspillet. Samspillet er som tidligere naevnt cirkulaert uden klar begyndelse eller slut-
ning, sa derfor vil jeg stille spargsmalet; "hvem kommunikerer?”, for at undersgge den
kommunikerede livsglaede, og om vi kan velge den.

Batesons opfattelse af det mentale som et kybernetisk system kan ogsa forstas pa den
made, at selvet er et system, dvs. at selvet er den kommunikative interaktion (jf. defini-
tion af system s. 49 i denne). Selvbegrebet bygger pa antagelser om vores identitet, som
er vores relationer til den menneskelige omverden. Dvs. Batesons interesse bliver at
undersgge Selvet (systemet), og hvordan det (systemet/Selvet) ved, teenker og af-
ger....og det gar vi (systemet) altid i kontekst (@lgard, 1991). Man kan maske sige, at
Selvet er et samlebegreb om de kommunikerede interaktioner, der finder sted i de altid
eksisterende kontekster. Svaret pa "hvem kommunikerer?” giver kun mening i sin kon-
tekst. Dvs. at konteksten afgar om Selvet oplever/kommunikerer livsglaede, hvor det hos
Gergen er relationen. Jeg kan sa undre mig over hvordan, livsglaeede kan opsta i det rela-
tionelle og det kontekstuelle? Gergen og Bateson mener begge, at maden hvorpa inter-
aktionerne foregar er bestemmende for indholdet. Sa det er selve det interaktionelle, der
skal udspille og afspejle livsglaede, hvis Selvet skal opleve/forteelle/kommunikere livs-
gleede. Det cirkulere princip ger det umuligt at fare livsglaede tilbage til det personlige/
individuelle udgangspunkt. Man kan stille et undrende spgrgsmal, om der ikke altid er
én, der har ordet ad gangen, om fortzellingen ikke ngdvendigvis ma handle om noget, og

hvem der s& bestemmer dette indhold?

Giddens mener, at vi har en fortolkende selvhistorie, en biografi, som vi selv har skabt
gennem vores levede liv. | vores biografi har vi nogle referencepunkter, som hjalper os
til at kunne orientere os i verden. Men fordi verden er foranderlig, skal vi hele tiden
reflektere over vores referencepunkter, overbevisninger eller meninger om livet, for at
skabe mening (se i denne s.43). Her er det narrative, den konstruerede virkelighed, et

internt referentielt projekt, altsa inde i os selv. Godt nok skal vi udveksle med omverden
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angaende etik og eksistentielle spgrgsmal, men projektet er vores egen erkendelse. Hvis

jeg skal sige det lidt skarpt, sa er vi i Giddens’ forstaelse *ofre’ for moderniteten, vi er
ikke moderniteten. Giddens’ forstaelse af Selvet bygger han pa Jeanette Rainwaters bog
"Self-Therapy’, hvor Selvets mal er at udvikle én sammenhangende falelse af identitet,
som forudsatter en fortelling. Fortzellingen ma man arbejde pa ved at stille spargsmal
og reflektere, da moderniteten er karakteriseret ved forandringsprocesser, som foregar i
tiden: fortid, nutid og fremtid. Selvrealisering skal forstads som en balance mellem mu-
lighed og risiko i forhold til fremtiden; vi ma handle autentiske, saledes at vi tar vere i
verden (moderniteten) (Giddens, 1997, 5.94-99). Selvets udviklingslinje er internt refe-
rentiel, og referencepunkterne konstrueres indefra som en fortelling. Det narrative er
her den formidlede virkelighed fra individet til sig selv, nemlig at skabe en forstaelig
verden udfra ens egne referencer. Selvet forteller altsa sin egen historie. Om historien
er en livsgleede-historie vil afhange af Selvets evne til at konstruere sin virkelighed
uafhaengig af moderniteten og dens dilemmaer. Dette er ifglge Giddens en mulighed,
f.eks. ved at oplgse dilemmaerne og forholde sig til etik og eksistentielle spgrgsmal,
hvilket bade sker inde i individet og i feellesskab med andre. Selve formidlingssituatio-
nen eller maden hvorpa vi skal skabe en felles fortzlling, kan jeg ikke finde beskrevet
hos Giddens, men til gengaeld beskriver han interaktionens indhold, hvor Gergen og

Bateson beskriver maden vi interagerer i og erkender virkeligheden.

Giddens indholdsperspektiv i interaktionen ligger i trad med den eksistentialistiske tan-
kegang: mening og livsglaede skal skabes ud af et indhold, som kunne veere de eksisten-
tielle dimensioners paradokser, som vi alle skal skabe en livsanskuelse/ en antagelse/ en
fortzelling om, som vi kan identificere os med. Vi er bade "ofre” for de givne livsvilkar,
men vi har den fortolkende mulighed, ved at sztte fokus pa fortellingens indhold. Det
kan igen saledes undre, for hvem setter dette fokus i det dialektiske perspektiv?
Forteellingen udspiller sig aldrig frit, for der er nogle betingelser i omgivelserne og i
maden den opstar og fortelles, men netop fordi det er en fortzlling, skaber den et hand-
lerum for forteelleren, man kan kalde det et "kunstnerisk rum’, hvor fortelleren veelger
forteellingens indhold. Indholdet skal selvfglgelig afstemmes med omgivelserne udfra
den dialektiske tankegang, men fortolkningen eller konstruktionen levner individet mu-

lighed for at veelge et fokus. Dette fokus kunne vere livsglaede.
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Det narrative perspektiv i den dialektiske tankegang kan for mig at se veaere med til at

skabe en syntese mellem det individualistiske og dialektiske menneskesyn, da det bade
skaber en ramme for maden, vi er i verden, og det giver os en mulighed for personligt at
vaelge en fortolkning af indeholdet i verden. Dette konkluderer jeg udfra en sammenfat-
ning af de teoretikere, jeg har anvendt, men ogsa udfra selve det narrative princip.

Jeg vil ga videre med et afsnit om humor, da humor kunne vere et eksempel pa at skabe
syntese mellem made og indhold, mellem det individuelle og det dialektiske, samt et
oplagt eksempel pa en made at opleve og veelge livsglaede i de givne livsvilkar, vi matte

have. Humor kunne ogsa vare et eksempel pa det narrative princip.

Livsgleede skaber vi med humor?

Vores valg af fortolkning af indholdet i verden kunne som sagt veere humoristisk. Vi
kunne maske veelge at anskue verden med humor, safremt det kunne afstemmes med
vores kontekst. Og det ville maske give os mulighed for at opleve starre livsglaede?
Humor og humorpsykologi er et stort teoretisk omrade, som Hans Vejleskovs bog, ”Lat-
ter, morskab og humor”, fra 2000 da ogsa viser. Jeg vil i dette afsnit foretage nogle valg
og konklusioner, som tjener mit sigte bedst, men som ikke er fyldestgerende i forhold til
det teoretiske omfang af humorpsykologien. Det, der er vigtigt for mig, er at s&tte fokus
pa humorens muligheder i forhold til bade at opleve og velge livsglaede.

Man kan sige, at nar det geelder opfattelsen af humor, er det vigtigt at forholde sig bade
til det emotionelle og kognitive, handlinger i nuet og varige personlige egenskaber, ad-
feerd og sprog, og det individuelle og det sociale samspil (i kultur og samfund) (Vejle-
skov, 2000, s.22). Muligheden for, at humor kan vare syntesedannende i forhold til det
individuelle og det dialektiske, er saledes til stede.

Jeg vil tage udgangspunkt i Harald Haffdings forstaelse af humor, som kan forstas som
lille og stor humor. Lille humor er den enkeltstaende oplevelse eller fornemmelse i en
bestemt situation eller i gjeblikket, og bidrager til en her og nu’- tilstand. Stor humor er
en mere helhedspraeget oplevelse, som bestar af nogle komplekse og sammenhgrende
oplevelser og fornemmelser, og som resulterer i en holdning til livet, en livsanskuelse,
et sindelag. Hvilket ma siges, at ligge teet pa forstaelsen af livsgleede hos bade Thomas-

sen og Csikszentmihalyi. Dette sindelag kan fungere som baggrund for den lille humor,
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men straber efter at forene livets marke sider med de lyse, eller som en made at takle

livets tragik (Vejleskov, 2000). Man kan maske undrende spgrge, om det er antallet af
situationer/kontekster med lille humor, som bidrager til at skabe stor humor hos en per-
son? Eller om det udelukkende er det personlige sindelag?

Men man kan vel forsta det saledes, at den situationelle og kontekstuelle humor (lille
humor) indeholder nogle elementer af inkongruens, kognitive skift, kultur-og subkultur-
afhaengighed, som kan gare oplevelsen humoristisk. Og det fordrer, at de personer, som
udveksler det humoristiske, deler opfattelsen af, hvad der er humoristisk. Der ma sa
veere nogle elementer i det personlige, som er vigtige, for at konteksten og oplevelsen
kan veere humoristisk. Altsa der abnes et fortolkningsrum, som bade er subjektivt og
feelles, individuelt og dialektisk.

Samtidig ma daglige "her og nu’- tilstande (lille humor) bidrage til starre livsglaede pa
sigt (stor humor). Men det vil maske afhange af arten af humor, hvis udviklingsmaessi-
ge rekkefglge ifalge Mindess giver mulighed for at skabe, nedbryde og genskabe, men
pa forskellige niveauer. Den filosofiske humor, hos Mindess, kan saledes give stof til
eftertanke og virke friggrende, hvilket bade kan ske i nuet, men ogsa reekke ud over
tiden. Derfor kan den lille humor bidrage til stor humor.

Det udviklingsmassigt hgjeste niveau i Mindess’ forstaelse af humorudviklingen, er
humoren rettet mod én selv, at vi har evne til at le ad os selv og tage os selv mindre hgj-
tideligt. Det har selvfalgelig sin graense; jo tettere det humoristiske kommer pa hvad,
der er vigtigt for os i livet, jo sveerere kan det vaere at grine af (Vejleskov, 2000, s.216).
Nogle teorier om humor har studeret individuelle forskelle mht. til humoristisk sans.
Nogle mener, at det afhaenger af, om personen er udadvendt(ekstrovert) eller indad-
vendt(introvert). Eller om personen har en tendens til at se problemer som udfordringer,
kaldet ”cognitive appraisal”, i stedet for at lade sig sla ud (5.195). Vejleskov konklude-
rer, at der synes at veere en sammenhang mellem humoristisk sans og positivt selvverd
og livskvalitet (Vejleskov, 2000, s.199). Humoristisk sans bliver saledes interessant. For
hvis humoristisk sans knytter sig til personligheden, ma opfattelsen af personligheden
udfra et individualistisk menneskesyn eller et dialektisk menneskesyn give mennesker
forskellige muligheder for at opna denne evne. Hvis humoristisk sans knytter sig til per-
sonligheden ud fra et individualistisk menneskesyn, kan det vere svart bade at opleve

og veelge livsglaede gennem humor, hvis denne evne ikke er en del af mit indre psykiske
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repertoire. Samtidig vil et dialektisk menneskesyn, hvor individet opleves som en inte-

greret helhed med sine omgivelser, skabe muligheder for at opleve humor i samspil.
Men hvis samspillet ikke leegger op til humor, hvordan kan individet sa veelge det?
Svaret skal findes i humorens vaesen, som Mindess beskriver, nemlig det frigarende
element, hvor vi i konteksten i det sociale samspil har fortolkningsmuligheder. Vi kan
vaelge at skifte perspektiv, fremme cognitiv apraisal, skabe inkongruens osv., som kan
have os ud af en given negativ situation i de givne livsvilkar, og genskabe en ny ople-
velse af situationen. Dette friggrende element kan bryde bade det personlige og situati-
onelle. Derfor kan humor ogsa veere et eksempel pa det syntesedannende i forhold til de
to menneskesyn, jeg har valgt. Nemlig, at vi er i en evig dialektik med vores livsvilkar,
men at vi individuelt kan vaelge, maske kun midlertidigt, at bryde vores relationsbun-
dethed. Humor bliver samtidig en vigtig kilde til livsgleede, da det, at kunne frigare sig
fra evt. negativt oplevede livsvilkar, vil give plads til elementerne i livsglade, f.eks.
bevaegelse, virkelighed og samvirke (jf. Thomassen).

Humor er saledes et eksempel pa det overskridende i det dialektiske, hvor kreativiteten
eller fortolkningsmulighederne, det nyteenkende osv. kommer ind. Det er nemlig dér
hvor personen og det individualistiske bryder de samfundsmaessige, kulturelle, de rela-
tionelle og kontekstuelle preemisser, og veelger at betragte sin situation, sin antagelse
om verden pa en ny made. Hvordan en person kan bruge humor som en mulighed til at
skabe starre livsglaede for sig selv og i samspil med andre, afhenger bade af individet
og omgivelserne. Maden at fortolke/skabe eller nyfortolke/genskabe en situation kan
fungere for individet, men humor, latter, smil og morskab er ogsa sociale f&enomener,
hvilket giver feedback til nyfortolkningen, som saledes kan accepteres eller ikke. Om
skabelsen eller genskabelsen bliver accepteret afhaenger af komplekset af de sociale
processer og strukturer, der findes i de aktuelle omgivelser, familier og grupper, som
individet befinder sig i (Matineau i Goldstein & Mcghee, 1972).

Nytten af humor i psykologisk praksis er bl.a. beskrevet af H.A.Olson i ”The Use of
Humor in Psychotherapy”, 1994, redigeret af Herbert Strean. Olson mener, at humor er
et universelt middel til at opbygge positive relationer, hvor man kan skabe et autentisk
mgde. Dette kan vaere med til at danne den terapeutiske alliance, og vere befordrende
pa klientens udvikling fra at betragte sig selv og sin situation som negativ, til at kunne

udvikle forholdemader som kan satte situationen i et nyt perspektiv. Terapeuten kan
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samtidig fungere som rollemodel for, hvordan situationer kan takles humoristisk. Dog

fordrer anvendelse af humor i terapeutisk arbejde, at humoren er &gte, altsa kongruent
med terapeuten selv, at humoren ikke er pa klientens bekostning, og at den er afstemt
klientens psyke (Olson i Strean, 1994, s.197).

Humor er saledes en mulighed for og et middel til bade at opleve og veelge livsglaede i
samspil med de livsvilkar, der eksisterer i form af relationer, kultur og samfund. Men
det er i allerhgjeste grad ogsa en mulighed for bade opleve og valge livsglaede i mod-
spil, da humorens friggrende og genskabende funktion kan lgfte os ud over de givne
omstendigheder og vilkar ved at give os mulighed for at betragte dem i et nyt perspek-

tiv.

Sammenfatning og diskussion.
Jeg vil nu sammenfatte og diskutere DEL 3, DET DIALEKTISKE MENNESKESYN,

hvor jeg har valgt at redegare for og analysere 4 teoretiske bud pa dette dialektiske per-
spektiv, samt givet en redegarelse og en analyse af narrativiteten og humor, begge som
mulig syntese mellem det individualistiske og dialektiske menneskesyn.

Denne sammenfatning og diskussion setter det dialektiske menneskesyn overfor Tho-
massens elementer i lykke, det individualistiske menneskesyn, min problemformulering,
samler op og laegger op til specialets DEL 4, PSYKOLOGENS REFLEKSION.
Optakten til denne DEL 3 var sammenfatningen og diskussionen af DEL 2, DET
INDIVIDUALISTISKE MENNESKESY N, hvor jeg afslutningsvis naevnte, at teoreti-
kerne i denne del mangler det element i lykke, som Thomassen kalder, Samvirke. Dette
skal ikke forstas sadan, at de mener, at vores omgivelser ikke har betydning for oplevel-
se af livsgleede, men at de ikke beskaftiger sig med hvordan, vi er afhaengige og for-
bundne med vores omgivelser, hvordan vi interagerer med vores omgivelser, og hvor-
dan vi erkender/ oplever virkeligheden ved f.eks. en falles tolkning af virkeligheden (jf.
Thomassen s.10 i denne). Derfor bliver det dialektiske menneskesyn relevant, da det
giver nogle bud pa netop hvordan.

Thomassens Virkelighed er interessant i forhold til det dialektiske menneskesyn, da han
mener, at dette element i lykke er muligt, nar vi danner en symbiose mellem identitet og
fakticitet og med denne enhed skaber Selvet, varen i nuet, og derved lykke og livsglee-

de. Dette kan sammenlignes med Csikszentmihalyi’s forstaelse af udviklingen af et
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komplekst Selv, hvor vi kan forene de to modsatrettede psykologiske processer, diffe-

rentiering og integration, som er forudsatningen for at opleve Flow. Begge mener dog,
at denne dialektik ikke ma ske pa bekostning af vores individualitet. Thomassen hav-
der, at socialkonstruktivisterne ligefrem oplgser Selvet. Dette kan han til dels have ret i,
nar der er tale om Gergen’s opfattelse af virkelighed og Selvet, hvor virkeligheden er
konstruktionsprocesser i sociale udvekslinger, og Selvet, selv-opfattelsen, er en social
proces. Gergen betragter dog sin teori som socialkonstruktionistisk og ikke socialkon-
struktivistisk, hvilket papeger opfattelsen af, at individet er en social konstruktion. Bru-
ner mener, som Gergen, at virkeligheden og Selvet er et resultat af en meningskonstruk-
tionsproces, men samtidig afspejler Selvets virkelighed i det kommunikative og hand-
lende felt, vi har altsa muligheder for individuelt at pavirke meningskonstruktionen gen-
nem vores sigen og garen. Derfor er han social konstruktivist, og mener at Selvet bade
er ydre og indre. Batesons opfattelse af virkelighed er den givne kontekst, som er ram-
men om et system (gruppen og Selvet), hans sigte er, at analysere maden hvorpa vores
sigen og garen foregar i interaktionen. Giddens’ opfattelse af virkeligheden er identisk
med modernitetens institutionelle niveau, dvs. at der er en given virkelighed, som vi
skal finde mening i gennem refleksion. Selvet er internt referentielt og ma konstruere
nogle referencepunkter indeni sig selv, for at kunne forsta virkeligheden. Saledes er
Giddens i trad med Thomassen og Csikszentmihalyi, hvor vi skal skabe enhed mellem
fakticitet og identitet, differetiering og integration. Giddens "middel’ til at forsta virke-
ligheden er refleksion, dvs. tankemaessigt, hvor Thomassens og Csikszentmihalyi’s
"middel’ er veaeren i nuet og Flow, hvilket vel bade er tanke -og falelsesmassige katego-
rier. Deres sigte er da ogsa lykke, og hvor Giddens sigte hovedsageligt er mening.
Thomassens element i lykke, mening, bliver i allerhgjeste grad interessant i forhold til
de teoretikere, jeg har valgt under det dialektiske menneskesyn. For Thomassen findes
der 5 meningsformer, hvorigennem vi kan opleve lykke. Det er mening i forhold til det
materielle (bade frembringelse og nydelse), til arbejde, til venner og kerester, til sanse-
lighed (herunder latter), og til sidst mening i forhold til handling. Spergsmalet er, om
hans meningsformer ligger i trad med, hvordan ’dialektikerne’ forstar mening?

For Thomassen er mening en sggen efter det hgjeste gode og et personligt projekt. Det
personlige projekt kender vi fra Giddens’ forstaelse af mening, dog er det mening i for-

hold til modsatningsforhold i moderniteten. Giddens’ Selv er ogsa interesseret i "det
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hgjeste gode’, men forstaet som etik. Dette er dog ikke kun et personligt anliggende,

men skal diskuteres i feellesskabet (jf. livspolitikken).

For Bruner opstar mening i handling, forstaet som hvad vi siger om de handlinger, vi
foretager os i kulturkonteksten. Sa det er ikke handlingen alene, der kan give mening,
det er os der giver handlingen mening ved at ytre os. Og det er her, det narrative kom-
mer ind. Dette kommunikative aspekt ved mening pointeres ogsa af Gergen. Han me-
ner, at det er i den evige dialog i relationer, vi opnar mening. Dette kommunikative/ nar-
rative aspekt ved mening har Thomassen ikke med i sin forstaelse, da han knytter sig til
den opfattelse, at lykke er subjektiv, derfor er mening ogsa subjektiv. Dog mener han, at
der ogsa er en objektiv side i mening, men det er her forstaet som fakticitet.

Der, hvor det narrative bliver praesenteret hos Thomassen, er ved beskrivelsen af ele-
mentet i lykke, Bevaegelse. Et vilkar i bevaegelse er vores historicitet, hvor vi sammen-
fatter fortid, nutid og fremtid og veegter de begivenheder, der har betydning for vores
oplevelse af sammenhang og kontinuitet. For dét at forsta og tolke er ogsa mader at
vaere lykkelige pa. Her er det den formidlede virkelighed, som vi hver isar fortaller det
til vores omgivelser, hvor vi har tolkningens valgmuligheder. Narrativiteten er ikke
virkeligheden, sadan som Gergen vil haevde. Thomassens Bevagelse er eksistens, altsa
selvets bevagelse for at skabe overensstemmelse mellem eksistentielle og etiske di-
lemmaer, hvilket er ogsa Giddens’ opfattelse. Beveaegelse er ogsa de simple oplevelser,
hvor vi er nydende i handlingen, hvilket kunne veere en beskrivelse af Flow.
Thomassens element, Tryghed, i lykke er den tillidsfulde hvilen i relationer til andet og
andre, hvilket ma siges at veere en mulighed i den dialektiske tankegang. Det viser vo-
res dybe afhaengighed af hinanden. Men hensigten med den dialektiske forstaelse er
ikke at skabe tryghed, det er farst og fremmest at skabe mening, den erkendende me-
ning. Tryghed ligger pa det indholdsmaessige og falelsesmaessige niveau, hvilket naev-
nes af Giddens (den ontologiske sikkerhed), men ikke af Bruner, Gergen og Bateson.
Thomassens elementer i lykke er interessante at diskutere i forhold til den dialektiske
tankegang, fordi elementerne er veaevet ind i dialektikkens begreber, f.eks. mening, vir-
kelighed, samvirke(forstaet som samspil i relationer, kultur og samfund). Samtidig re-
praesenterer Thomassen det individualistiske menneskesyn ved at tage sit udgangspunkt
i det eksistentialistiske. Tydeligst ses det individualistiske menneskesyn hos Thomas-

sen, i hans afslutning, hvor han mener, at livsgleede er et individuelt anliggende.
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Thomassens begreber sat i spil overfor de begreber, som eksisterer i det dialektiske

menneskesyn, viser, at der er et mgde, en vis integration, mellem de to menneskesyn.
Differentieringen skal findes, nar begreberne fares tilbage til teoriernes forklaringsmo-
deller (jf. Hammerlin & Larsen). Forklaringsmodellerne bygger pa teoriernes epistemo-
logi, hvor opfattelsen af vores made at erkende verden pa er forskellig. Nar en teori ud-
fra et individualistisk menneskesyn (pa min foranledning) skal forholde sig til livsgle-
de, vil fenomenet livsgleede betragtes udfra det enkelte menneskes oplevelse og falelse,
og forklaringsmodellerne vil tage sit udgangspunkt i det personlige. Hvorimod en dia-
lektisk forholden sig til livsgleede vil indeholde den feelles oplevelse og erkendelse, som
er kontekstuel og relationel i vekselvirkning med kultur og samfund.

Vi ved at nogle teoretikere haevder, at der findes et personligt valg i forhold til at opleve
livsglaede. De haevder denne pastand pa baggrund af de faktiske undersggelser, som jeg
tidligere har beskrevet i dette speciale. Undersggelserne bygger pa nogle skemaer, som
mange mennesker har udfyldt, samt pa kvalitative interviews (jf. Eysenck, Argyle og
Csikszentmihalyi). Disse oplysninger eller data er saledes udtryk for menneskers ople-
vede virkelighed, som teoretikerne har taget for gode varer, eller for den ’sande virke-
lighed” angaende personens livsglede. Den personlige oplevelses sandhedsvaerdi har
saledes ikke veeret til vurdering i det relationelle eller det kontekstuelle rum hos teoreti-
keren, men vel sagtens hos personens umiddelbare omgivelser, som sa muligvis har
givet oplevelsen sandhedsvardi. Men det er personens egen udtalelse, omsat til point i
et skema, der er grundlag for en vurdering af livsgleede. Det vil sige, at den forudanta-
gelse, der ligger til grund for undersggelsen er, at den personlige forteelling, som i dia-
lektisk forstaelse er en konstruktion, kan fortzelles som en livsglaeede-fortalling, nar om-
givelserne giver det fokus og sandhedsveerdi. Samtidig kan en enkelt person altsa veelge
at have fokus pa sin egen falelse af livsglaede, da dette er forudsatningen for at kunne
deltage i undersggelserne, nemlig selv at skrive sine livsgleedeoplevelser ned i notesbg-
ger osv. Man kan selvfglgelig sige, at personen aldrig kan ses isoleret fra sin kontekst,
relationer, kultur og samfund, og det vil udtalelsen/fortaellingen ogsa afspejle.

Nar jeg sa heaevder, at det narrative, hvor humor er et eksempel, kan vare en syntese
mellem det individualistiske og dialektiske menneskesyn, *forbryder’ jeg mig pa teori-
ernes forklaringsmodeller, og setter fokus pa, at der findes et "bade- og’ i den menne-

skelige tilveerelse. Det gar jeg for at give de to menneskesyns virkelighedsopfattelse
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veerdi, og fordi begge synsvinkler er ’sande’ udfra deres forudsetninger. Jeg kan gen-

nem min teoretiske argumentation finde dialektikken i det individualistiske (f.eks. hos
van Deurzen og Csikszentmihalyi) og jeg kan finde det individuelle i det dialektiske
(f.eks. hos Giddens og Bruner), nar mit fokus er livsgleede og elementerne i livsglaede.
Hvis jeg betragter det dialektiske menneskesyn i forhold til min problemformulering;
Hvordan kan et menneske bade opleve og velge livsglaede i samspil og modspil
med de livsvilkar, der eksisterer i form af tilveerelsens dimensioner og i form af
relationer, kultur og samfund? Sa har dialektikken givet nogle forklaringsmodeller i
forhold til maden, hvorpa vi er i samspil med vores livsvilkar, og hvordan vi erken-
der/oplever virkeligheden i relationer, kultur og samfund. Hvis jeg skal sage mulige
svar pa, hvordan vi kan veelge i samspil og modspil ma jeg tilbage til det individuelle
menneskesyn, eller jeg kan sette fokus pa det narrative, som er en del af dialektikkens
made at erkende, og som giver os personligt den fortolkende mulighed i forhold til at
valge fokus og indhold. Derved opstar muligheden for at veelge livsglaede i modspil
eller som det genskabende/friggrende/nyfortolkende i forhold til de givne livsvilkar.
Min korte analyse af humorpsykologien viser, at humor kan veere det friggrende ele-
ment i det narrative, hvor vi vaelger at skifte perspektiv og skabe inkongruens i en given
situation og kontekst, fordi det er sjovt, og derigennem kan vi skabe mere livsgleede
bade for os selv og andre.

Det interessante bliver nu, hvordan det personlige valg i samspil og modspil kan give os
muligheden for at opleve starre livsglaede, nar vi med det dialektiske perspektiv ved,
hvor meget vi er forbundne med vores omverden?

For Giddens bestar valget i vigtigheden af en falles refleksion over, hvad "det gode liv’
er eller kunne vaere, og af en diskussion af etiske og eksistentielle forhold i verden, for
at oplgse modernitetens dilemmaer. Bruner mener ligeledes, at refleksion er vigtigt,
men ogsa det at kunne beherske sin egen mentale aktivitet bedre, saledes at man kan
veelge f.eks. livsgleede. Bruners sigte er ogsa lzering i forhold til at kunne samarbejde og
forsta kulturens funktion i erkendelsesprocessen. For Gergen er det dialogen, menings-
konstruktionen mellem f.eks. klient og terapeut, der bliver stedet for udvikling af livs-
gleede, hvor valget af livsglaede ikke tilhgrer personen, men sammenhangen. Dog siger
Gergen, at terapeuten kan hjelpe klienten til en forandring i anskuelsen af problemet,

ved at veelge at anvende nye ord og dermed nye historier. For Bateson er det den kom-
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munikative kontekst, der er bestemmende for, om der opstar en valgmulighed for indi-

videt. Det personlige valg er til stede i Giddens’ og Bruner’s opfattelse af det narrative,
som formidlende af virkeligheden, dog healder Bruner mere til Gergen’s opfattelse, hvor
det narrative er virkeligheden som konstruktion i relation, og Bateson mener det samme
i den kommunikative kontekst. Som jeg ser det, forsvinder det personlige valg hos Ger-
gen og Bateson. Til gengaeld giver de os mulighed for at forsta relationer og kontekst pa
metaplan.

Jeg vil ga mere i dybden med disse opfattelser i naeste afsnit, hvor jeg samtidig vil un-
dersgge spgrgsmalet: Hvordan kan jeg i min kommende psykologiske praksis begrunde
og anvende et fokus som livsglaede, nar jeg gerne vil betragte mennesket i et helheds-
syn?

Dette spargsmal skal virke igangsettende for DEL 4, PSYKOLOGENS REFLEKSION,
hvor jeg samler op pa de bud pa en psykologisk praksis, der er fremkommet hos teoreti-
kerne bade under det individualistiske og dialektiske menneskesyn. Men samtidig vil
jeg forsage at viderefare erkendelsen af det narrative og humor som syntese, og om mu-

ligt forsta dette omsat til praksis.

DEL 4: PSYKOLOGENS REFLEKSION.

| denne del vil jeg undersgge det andet spargsmal i min problemformulering: Hvordan
kan vi/jeg skabe muligheder for mere livsglaede hos klienten i psykologisk praksis?
Dette spargsmal kan jeg finde mulige svar pa udfra det teoretiske univers, jeg har skabt
ovenstaende. Men som overskriften antyder, er mit sigte en refleksion ikke en opskrift’
pa en ’livsgleede-terapi’.

Jeg vil starte med at samle op pa de forslag, angaende psykologisk praksis, der findes
under ’Det individualistiske menneskesyn’, og dernast de forslag, der findes under *Det
dialektiske menneskesyn’. Disse forslag vil jeg supplere med en kort generel redegerel-
se af den terapeutiske retning, de anviser. Dernast vil jeg diskutere dette i forhold til at
arbejde med livsgleede, herunder vil terapeutens rolle, terapeut-klient forhold og hvilke
faktorer, der har betydning for mere livsglaede, blive diskuteret. Samtidig vil det narra-
tive og humor blive analyseret som muligheder i en psykologisk praksis med fokus pa

livsgleede.
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Livsglaedens plads i psykologisk praksis.

Nar jeg har valgt at skrive *psykologisk praksis’, er det for at vise bredden i anvendel-
sesmulighederne. Psykologisk praksis deekker saledes bade over terapi og supervision,
som kan vaere med enkeltpersoner eller grupper. Dog har de teorier, jeg har anvendt her,
overvejende haft fokus pa psykologisk praksis med enkeltpersoner.

Jeg vil starte med at samle op pa de forslag til psykologisk praksis eller terapi, som de
teoretikere, jeg har placeret under ’det individualistiske menneskesyn’, har preesenteret
os for. Samtidig vil jeg supplere disse forslag med en mere generel viden om den terapi-
form, de foreslar, og hvilke muligheder den giver for at arbejde med mere livsglaede for
Klienterne.

Nar jeg gar tilbage til Eysenck, sa afhenger et menneskes livsglaede af dets personlig-
hed, af tidligere erfaringer i livet, og af den aktuelle kontekst. En ekstrovert personlig-
hed vil have stgrre muligheder for at opleve livsglaede, fordi han/hun er mere udadvendt
og teenker mere i fremtidige muligheder, end han/hun argrer sig over fortidige skuffel-
ser. En ekstrovert personlighed vil ogsa bedre kunne afpasse sine forventninger til de
faktiske begivenheder. Men hvis man nu ikke er en ekstrovert personlighed, kan man
ved hjelp af psykologiske metoder fa mulighed for at opleve mere livsgleede ved at fo-
kusere tanker og falelser pa at &ndre sin opfattelse af sin situation. Eysencks metode er
den kognitive terapi, og han gengiver som sagt et ’Program of Happiness’ (Bilag 1),
hvor man, ved at besvare en reekke spargsmal, kan finde ud af, om ens livsglaede er over
eller under gennemsnittet, eller om der er nogle specifikke omrader i ens liv, man skal
sette ind overfor.

Eysenck kommer ikke naermere ind pa, hvordan man gennem kognitiv terapi kan opna
mere livsglaede. Han navner blot nogle eksempler pa, hvordan man som depressiv gen-
nem fysisk treening og ved at sztte sig realistiske mal har kunnet opna mere livsglaede.
Det kan undre, at Eysenck vaelger den kognitive metode, da hans forstaelse af livsglaede
hos mennesker ligger teet op af den psykodynamiske tankegang, f.eks. personlighedsty-
per. Men det viser maske netop emnets bredde.

Kognitiv terapi er en psykoterapeutisk metode, som har sit udspring efter anden ver-

denskrig og falder i tre historiske faser: den adfardsterapeutiske, den kognitivt terapeu-
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tiske og den kognitivt adfeerdsterapeutiske. Den sidstnaevnte faser indtreeffer omkring

1980, hvor adfeerdsterapeuter integrerer den kognitive grundmodel.

Den kognitive grundmodel deekker over en opfattelse af sammenknytningen af kogniti-
on og emotion, og omfatter modeller over: 1. kognitiv struktur, dvs. organisering af
hukommelse (skemaer), 2. kognitive operationer, dvs. processer i klientens lagring af
begivenheder, som kan indeholde forvraengning, og 3. kognitive produkter, som er be-
vidst tankeindhold, som kan vere automatiseret negativt. Disse modeller tjener sa til
forstaelse af mange forskellige slags psykiske lidelser (Hougaard, 1998).

| kognitiv terapi vil terapeuten i samarbejde med klienten finde frem til arsagsmekanis-
merne for lidelsen, og de nuveerende tankemgnstre, som danner baggrund for klientens
oplevelse og fortolkning af sin livssituation. Dernaest vil terapeuten sammen med klien-
ten omstrukturere skemaer, dvs. klientens basale antagelser om sig selv, andre menne-
sker og begivenheder (den kognitive triade), som udvikler negative automatiserede tan-
ker. Disse tanker er med til at fastholde klientens fortolkning af omverdenen og sig selv
og kan skabe psykiske problemer, hvis tolkningen forbliver negativ (Beck, 1976).

| kognitiv terapi behgver man ikke altid finde arsagen til lidelsens opstaen, men syste-
matisk mobilisere alternative tankemgnstre i forbindelse med problemstillinger i klien-
tens nutidige liv (Nielsen, 1995).

Terapeutens rolle er at kunne udgve en reekke feerdigeder som: anfaegtelse af irrationelle
overbevisninger og emotionelle manstre, treening af klienten i at forandre eller preecise-
re sit eget indre sprog, udvikle teknik til mental billeddannelse osv. Det spiller en stor
rolle, at terapeuten er varm, aben og empatisk, og udtrykker forstaelse for og vaerdsaet-
telse af klienten. Terapeut-klient forholdet er indimellem et lzerer-elev forhold, hvor
klienten skal leere nye metoder til at skabe en ny realitet (Hougaard, 1998). Denne reali-
tetsfornyelse ma ngdvendigvis veere pavirket af terapeutens egne opfattelser af, hvad der
er en “sund’ virkelighedsopfattelse. For hvis klienten ikke kan komme med alternative
forslag til sin egen dysfunktionelle tankegang, ma terapeuten komme med forskellige
muligheder og er derfor tolkningsmaessigt involveret (Hougaard, 1998). Kognitiv teori
er da ogsa forankret i den hermeneutiske videnskab (jf. Hammerlin og Larsen s.18 i
denne).

Den kognitive terapi tager saledes sit udgangspunkt i det individualistiske menneske-

syn, da "problemet’ er placeret hos individet, og forandringen skal forega inden i indivi-
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det, nemlig gennem en omdefinering og omstrukturering af tanker og falelser.

Med den kognitive terapi som mulighed for at skabe mere livsglaede for klienten ma
man som psykolog kende hvilke tankemgnstre og skemaer, der fremmer oplevelsen af
livsglaede, selvfalgelig pa klientens preemisser og med hensyn til klientens forudsztnin-
ger. Hvad, der giver klienten livsglaeede, ma blive et studie i klientens tidligere erfaringer
og i klientens forestillingsverden, og der igennem finde nye muligheder i evt. glemte
"livsglaede-skemaer’ og i ’livsgleede-forestillinger’. Samtidig fordrer det, at terapeuten
ger et valg mht. at fokusere pa livsgleede, som en mulig vej at ga hen imod.
Csikszentmihalyi’s forklaringsmodel er ligeledes psykodynamisk, han mener endda, at
Selvet udvikles i stadier (s.264). Men hans metode gar i den kognitive retning. Han
knytter ikke en terapiform pa Flow. Men som jeg har navnt tidligere, kunne man fore-
stille sig en adfeerdsterapeutisk metode. For det farste fordi *nydelsens feenomenologi’
handler om maden at opleve pa, og at man derfor skal lzere nogle adfeerdsmaessige hand-
lemuligheder. For det andet fordi Flow handler om at bringe orden i bevidstheden, sale-
des at vi kan rumme bade integration med andre og verden, samt en differentiering fra
andre og verden. Samtidig ma denne dobbeltrettede opmarksomhed pa andre og verden
kreeve et erkendelsesmaessigt arbejde, som er kognitivt. Derfor kunne man forestille sig
at den kognitive adfeerdsterapi kunne anvendes i forbindelse med Flow.

I hans bog "Finding Flow’ fra 1997 pointerer Csikszentmihalyi yderligere, at vores
handlinger og felelser altid er influeret af andre mennesker, uanset om de er til stede
eller ej. Sa uanset hvor individualistisk en kultur kan blive, er kvaliteten af vores liv
stadig dybt afhaengige af andre mennesker (s.12). Dog har vi stadig det personlige valg,
at maden vi oplever og forteller vores virkelighed star til troende, og ma ikke anfaegtes
(s.20). Dette dilemma viser igen, at vejen til et lykkeligere liv er at finde i en balance
mellem det individualistiske og det dialektiske. Som jeg ser det, kan det at leere eller
genopdage Flow, hvilket godt kan forega terapeutisk, give os mulighed for at skabe
mere ro indeni og udenfor os selv. Det vil kunne give os en fornemmelse af at kunne
overskue vores liv, nar vi skaber orden i vores bevidsthed og leerer at fokusere vores
opmearksomhed. Det vil give os nogle rolige stunder, som i tilbageblikket vil give os en
folelse af at have “styr’ pa sit liv, og det vil kunne give en falelse af livsgleede (s.32).

Et terapeutisk arbejde kunne veere at skabe orden og overblik sammen med klienter,

som faler sig forvirrede eller ulykkelige, og samtidig i feellesskab finde det livstema,
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som de kunne bevage sig hen imod.

Dette bringer os videre til den eksistentielle psykologi, hvor tilveerelsen iboende har
nogle eksistentielle livstemaer, som vi ma forholde os til. Den eksistentielle terapi har
saledes til formal, at hjeelpe klienten til at veelge at konfrontere og handtere tilvaerelsens
paradokser og derigennem finde vej til meningen og livsglaeden.

’Den terapeutiske proces har til formal at fere klienterne frem mod en stgrre bevidst-
hed om, hvor de befinder sig i deres tilveerelse, hvordan de kom derhen, og hvor de ma-
ske har lyst til at beveege sig hen derefter. De vil ogsa kunne satte deres egen seregne
situation i perspektiv i relation til den menneskelige tilvaerelses overordnede opgaver og
udfordringer” (van Deurzen, 1999, s. 237).
Den eksistentielle terapi har saledes bade et individuelt sigte og samtidig et almenmen-
neskeligt sigte. Dvs. at personlige eksistentielle problemer kan sattes i et starre per-
spektiv for den enkelte. Spargsmalet er, om den enkelte faler starre livsgleede ved at
konfrontere livets “store’ spgrgsmal om mening osv., og at vide at alle mennesker skal
igennem samme proces?

| van Deurzens forstaelse er det netop en del af “helbredelsen’, at man bliver i stand til
at se sit eget liv i et starre almenmenneskeligt perspektiv. Hendes erfaringer fra psykia-
triske hospitaler viser, at det er vigtigt for helbredelsen; at vi harer menneskers rab om
mening, at de laerer at forsta deres egen tilvarelse i en meningsfuldt virkelighed, og at
de lerer at se muligheder i udfordringer.

Nar klienter sgger psykoterapi, er det fordi, de har en forestilling om, at kunne leve et
mere rigt liv. De sgger en fagperson, som kan vere rollemodel for starre livskvalitet, da
netop dette kan give klienten hab om et bedre liv (s. 252). Dvs. at psykologen til en vis
grad ma udstrale og vere et eksempel pa at kunne handtere tilveaerelsens eksistentielle
dilemmaer. En made at vise dette er at indarbejde de eksistentielle dimensioner, fysisk,
social, psykisk og andelig i selve den terapeutiske proces og i den terapeutiske relation.
Dvs. at man tager hensyn til de fysiske omgivelser, som skal fgles rare og imgdekom-
mende, - at man far lavet en kontrakt med praktiske rammer, som indrammer den socia-
le kontakt, - at terapeuten udstraler og praktisere abenhed, sam-falen og sam-varen,
saledes at klienten kan fale, der er resonans hos terapeuten (s.261). Til sidst skal tera-
peuten kunne tilsidesztte sit eget vaerdisystem for en tid, for at forsta klientens virkelig-

hedsforstaelse. Senere skal disse veardisystemer, eller virkelighedsopfattelser spille
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sammen i den “terapeutiske dialog’ (s.290). Den terapeutiske dialog er selve metoden,

hvor terapeutens og klientens bias (holdning, orientering, sindstilstand, reaktion) skal
erkendes og overvindes, for at kunne skabe *det mellemliggende’ i interaktionen. I in-
teraktionen, der bestar af verbal og non-verbal kommunikation, vil de implicitte livste-
maer blive sat overfor deres modsatning, saledes at klientens evne til at kunne udholde
spaendingerne mellem paradokserne bliver maksimeret. Dette bestar hovedsageligt i at
kunne forsta fglelsernes cykliske forlgb, hvor glaede er "det hgjeste gode’, som kulmina-
tionen pa opadgaende eller henimod-falelser (s.321), og hvor sorg er kulminationen pa
nedadgaende og vakfra-falelser. Derimellem ligger alle andre falelser, som vi bevaeger
os frem og tilbage imellem.

Sa at komme narmere livsglaede med eksistentiel psykoterapi er at fa en erkendelse og
accept af tilveerelsens dimensioner og deres paradokser, og at disse aktualiseres igen-
nem falelsernes cykliske faenomenologi. Vi eksisterer i en virkelighed, som har sine op-
0g nedture, og en anerkendelse og accept af dette vil give plads til mere livsglaede, som
jeg ser det. Terapeutens opgave er at skabe dialogen, hvor denne erkendelse og aner-
kendelse kan finde sted.

Netop dialogen er udtryk for et mere dialektisk princip, hvilket van Deurzen ogsa ger
opmarksom pa (s.305). Men samtidig er det subjektiviteten, der er i fokus for eksisten-
tialistisk terapi.

Sammenfattende for de individualistiske terapiretninger, som beskrevet i dette speciale,
kan siges, at deres sigte er, at terapeuten som ekspert kan hjalpe klienten til starre er-
kendelse af sit eget problem, hans eller hendes valg af fokus og livsanskuelse, og at
kunne se alternative handlemuligheder. Malet, for terapeuten og vel ogsa klienten, er at
give problemet et nyt perspektiv, saledes at klienten kan fale at hans eller hendes liv far
en ny retning hen imod sterre livsgleede. Fokus for det individualistiske perspektiv er, at
forandringen indeni klienten skal have en retning hen imod starre overskuelighed i til-
veerelsen, og at ansvaret eller valget af denne nye retning og overskuelighed skal gives
til klienten. Processen dertil har dette formal, processen er ikke malet i sig selv. Og
selvom van Deurzen vagter dialogen, er klientens og terapeutens bias forhindringer, der
skal overvindes, de er ikke det, der udger selve processen, som i den dialektiske forsta-

else.
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Det dialektiske princip kommer mere rent til udtryk hos Gergen (1997).

Gergen er noget kritisk overfor modernistisk terapi (f.eks. de ovenfor nevnte), som han
mener, er videnskabelige narrativer. Den postmodernistiske (og dermed den konstruk-
tionistiske) opfattelse er, at problemet er klientens narrativer om en flygtig virkelighed.
Nar terapeuten indtager den videnskabelige narrativitet, forstaet som f.eks. den kogniti-
ve terapi, vil terapeuten gennem spgrgsmal og nye perspektiver efterhanden fa klienten
til at passe ind i den professionelle beskrivelse (s.240). Klientens beretning bliver sale-
des erstattet af terapeutens virkelighedsopfattelse. Udfra Gergens opfattelse er dette
undertrykkende. | stedet ma man opfatte den terapeutiske relation som et fellesskab,
hvor virkeligheden konstrueres. Terapi er en social proces, og sproget er en mikrosocial
proces (s.243). Terapeuten bliver klientens samarbejdspartner, som co-konstruerer me-
ning i den specifikke *session’, som terapien er. Men det er ikke nok, at klienten og te-
rapeuten sprogligt forhandler sig frem til nye narrativer i konteksten, de nye historier/
konstruktioner/ narrativer skal kunne anvendes udenfor den terapeutiske arena. Dvs. at
den ’sandhed’, som klient og terapeut kommer frem til i terapien, er relativ, fordi den vil
forandres i madet med relationerne i den ydre verden. Meninger om *problemet’ er kon-
tekstbestemte og relative (5.250). Sa det, at identificere sig med et problem, en diagno-
se, en fiasko-fortaelling er relativt. Vi kan ligesa godt identificere os med en succes-
historie, velvidende at denne ogsa er relativ og kontekstuel. Gergen mener, at man ved
at forholde sig til preemisserne bag det kontekstuelle sprog kan forhandle sig frem til et
nyt s&t preemisser, som er mere anvendelige for klienten. Dette forgar gennem dialogen,
hvor klientens praemisser farst valideres, og dernast afpraves de nye praemisser i den
feelles refleksion. Gergen kommer ikke med specifikke forslag til, hvordan disse nye
preemisser kommer pa banen. | hans forstaelse skal de springe ud af sammenhangen.
Men jeg kan undre mig over, hvordan dette foregar?

Bruner, Bateson og Giddens er ikke selv fremkommet med overvejelser eller teoretiske
fremstillinger angaende terapi i forhold til deres specielle perspektiv. Til gengald har
Geir Lundby i sin bog "Narrativ Terapi” fra 2000 forsggt at samle tradene indenfor det
narrative perspektiv, hvorunder bade Bateson, Bruner og Gergen bliver analyseret, og
hvor han uddrager nogle metoder, der bygger pa deres teoretiske perspektiver.

For det farste er terapeutens position *ikke-vidende’. Terapeuten er ikke eksperten (teo-

retisk narrativ), men den spgrgende og lyttende, og skal kunne formidle s&gte nysgerrig-
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hed. For det andet er terapeutens ekspertise at skabe muligheder for dialogen, som er det

sted hvor klientens historier bliver fortalt, og hvor der kan ske en feelles udvikling af
nye historier (s.147). For det tredje skal dialogen vere en samarbejdsproces og en felles
fortolkningsproces, men en proces som er lokal dvs. knyttet til selve den dialogiske pro-
ces.

Det, der skal reekke udover den dialogiske proces og skabe forandringer hos klienten,
sker ved nyskrivning af klientens historier. Men farst skal der ske ’en sproglig adskil-
lelse af problemet fra klientens personlige identitet” (Lundby, 2000, s.158). Det er vig-
tigt, at klient og terapeut skaber en alliance mod problemet, hvilket automatiske sker,
nar klienten skal svare pa, hvilken indflydelse problemet har pa hans/hendes liv. *Skyl-
den’ for problemet skal leegges pa problemet ikke pa klienten (s.171). Derved frigares
klientens ressourcer til at kunne teenke pa alternative handlemuligheder og pa en rekon-
struktion af hans/hendes historie (s.175). Denne proces, der kaldes en eksternaliserende
samtale, hjelper klienten til at finde de tidspunkter i hans eller hendes liv, hvor proble-
met ikke var der, og hvor han/hun evt. handlede anderledes i forhold til et lignende pro-
blem. Klienten skal sparges til, hvad der skete inden denne undtagelse, saledes at
han/hun bliver klar over sine evt. glemte indre ressourcer, der saledes skal anvendes til
at bekempe problemet samt til at udvikle en alternativ historie. Terapeutens rolle er at
kunne stille spargsmal pa en narrativ made, f.eks. spgrgsmal til handlingsplan, bevidst-
hedsplan, abnende spargsmal, historieudviklende spgrgsmal osv.(Lundby, 2000, s.184-
200).

Nar jeg teenker livsgleede ind i den narrative terapi, kan jeg se, at klienten kan skabe sin
alternative historie ved at finde sine ressourcer frem fra far problemet opstod eller ved
at teenke tilbage pa tidligere ressourcefyldte oplevelser. Disse oplevelser af at kunne
"klare’ et problem, fortalt som en succes-historie, vil give klienten mulighed for at op-
leve glaede i selve den terapeutiske dialog. Man kunne forestille sig, at den oplevelse vil
kunne viderefares til at seette livet udenfor den terapeutiske dialog i et andet lys, isaer
ved at afprave ressourcerne pa ’her og nu’- livet.

Som jeg ser det, ma terapeuten ngdvendigvis stadig indtage en *vidende’ position, alene
af den grund at hun stiller spargsmal til klienten. Ethvert spargsmal vil satte fokus pa
klientens forhold til problemet, og man kan séaledes ifglge Karl Tomm (1992) valge

gennem spargsmalets karakter, f.eks. lineare, strategiske, cirkulare og refleksive
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spgrgsmal, at pavirke klientens fokus. Udfra den systemiske tankegang kan terapeuten

ikke indtage en neutral, "ikke-vidende’ position (Boscolo & Bertrando i Lundby, 2000,
s.154). Terapeuten kan ikke forkaste rollen som ekspert, da den bliver bekreaftet alene af
konteksten. Altsa ville det veere muligt for terapeuten at arbejde med livsglaede i den
narrative terapi ved at stille spargsmal, der ville fa dette fokus pa banen.

Den dialektiske tankegang har saledes fokus pa selve den dialogiske proces i den ud-
vekslende virkelighed, som klient og terapeut befinder sig i. Malet for en dialektisk-
eller narrativ-orienteret terapeut er, at der i selve processen udspringer nye muligheder
for at forteelle en alternativ historie. Og det er selve processen/ det relationelle/ det kon-
tekstuelle/ den konstruerede virkelighed, som Klient og terapeut i feellesskab skaber, der
er malet. Det, som jeg har undret mig over undervejs, er, hvordan man indenfor den
dialektiske tankegang pa teoretisk og terapeutisk plan far nye ideer, ny retning, nyt per-
spektiv osv. til at opsta. Hvem giver processen retning? Er det terapeuten eller klienten?

Hvem har valget og ansvaret for den nye retning, den nykonstruerede virkelighed?

Sammenfatning og diskussion.

Som jeg ser det har de to menneskesyn, det individualistiske og det dialektiske, brug for
hinanden. Det dialektiske har sat fokus pa, hvor vigtig det relationelle, konteksten og
det interaktionelle i processen er for menneskets erkendelse og oplevelse. Det individu-
alistiske satter fokus pa menneskets indre muligheder for at vaelge nye veje at ga og
skifte retning, som kan veere overskridende i forhold til det relationelle og kontekstuel-
le, som humor kan veere et eksempel pa.

Men hvad stiller jeg op med den metateoretiske ramme, som jeg har valgt at strukturere
dette speciale efter?

Hammerlin & Larsen vil jo haevde, at man som professionel skal have et teoretisk be-
grundet perspektiv, da valget af perspektiv eller teori ogsa er valg af begreber og forkla-
ringsmodeller, som indbyrdes er afhangige af hinanden. Hvis man bruger begreber fra
forskellige perspektiver skaber det begrebsforvirring og eklekticisme. Men samtidig
mener de, at et helhedssyn pa mennesket er vigtigt, for at forsta den personlige udvik-
ling eller den menneskelige eksistens.

Hvordan kan man som professionel psykolog kommer overens med denne umiddelbare

modseetning?
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For mig at se hanger det sammen med malet eller selve formalet/hensigten med psyko-

logisk praksis. Hvorfor har vi overhovedet en psykologisk praksis? Hvad er preemisser-
ne bag bade den faglige begrundelse og den personlige begrundelse for at udfgre terapi?
Den personlige begrundelse hos psykologen er selvfalgelig forskellig, hvis man spgrger
ind til, hvorfor han eller hun har valgt lige netop det job. Men man kan vel formode, at
begrundelsen kunne indeholde et element af gnsket om at hjeelpe mennesker til at fa det
bedre. Den faglige begrundelse ligger i dialektikken mellem fagets teori og praksis. Psy-
kologien forsgger at forsta den menneskelige psyke og eksistens, saledes at det gar det
muligt at begrunde nogle metoder, der kan hjelpe mennesker til at fa det bedre.

Selve valget, at sette fokus pa livsgleede indenfor den psykologiske teoriramme, viser
min personlige begrundelse, men samtidig fordrer netop dette fokus, at de to menneske-
syn ma mgdes.

For det farste fordi allerede Thomassens forstaelse af livsglaedens elementer: virkelig-
hed, samvirke, bevagelse, tryghed og mening, viser bade den individualistiske tilgang
til livsglaede og samtidig vigtigheden af det relationelle, kontekstuelle og samfunds-
maessige.

For det andet fordi teoretikerne indenfor den individualistiske tankegang veegter det
relationelle sa hgjt, at denne dimension ngdvendigvis ma analyseres som en vigtig pree-
mis for at opleve livsglaede. F.eks. siger Eysenck allerede i sit forord, at teette personlige
relationer har speciel betydning for livsglaede.

For det tredje har analysen af den dialektiske tankegang vist, hvordan vores Selv er ind-
lejret i samfund, kultur, relation og kontekst, og at vi evindeligt er i udveksling og dia-
log med disse, og at vores livsgleede er pavirket af omverden. Samtidig har jeg vist, at
det narrative fordrer et subjekt, der forteeller, fortolker og satter fokus alene ved ord-
valg, og at humor kan virke frigerende i den kontekstuelle narration, og derved vere
med til, at et menneske kan opleve livsgleede i modspil med sine livsvilkar.

Som jeg ser det, fordrer en psykologisk praksis, der satter fokus pa mere livsglaede hos
klienten, at psykologen kan rumme begge menneskesyn. Eksemplerne pa den "dialekti-
ske terapi’ viser, hvor vigtigt det er, at den terapeutiske alliance er ligeveerdig i det dia-
logiske rum, hvor der er plads til feelles refleksion og nyfortolkning, som rummer plads
til at skabe en livsglaede-historie. Samtidig viser eksemplerne pa den "individualistiske

terapi’, at en bevidstgerelse af personlige tankemgnstre og adfeerdsmgnstre abner mu-
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ligheder for, at give ’valget’ tilbage til klienten. Hvis klienten oplever, at han/hun selv

er "herre i eget hus’ sa at sige, sa kan "herren’ valge nye veje at ga. | respekt for klien-
ten ma terapeuten samtidig inkludere klientens livsvilkar i form af tilverelsens dimen-
sioner og i form af samfund, kultur, relationer, kontekst. Hvis selve den psykologiske
praksis skal fremsta eksemplarisk i forhold til en mere livsglad relation, ma terapeuten
udstrale denne mulighed, ved f.eks. at inddrage humorens frigarende mulighed.

Det vigtigste ma veere, at en psykologisk praksis med fokus pa livsglede, rummer begge
menneskesyn og kan begrundes udfra gnsket om at skabe et helhedssyn pa mennesket
og dets vilkar. Syntesen i metodevalget kunne begrundes saledes, at klient og terapeut
befinder sig i den dialektiske virkelighed i det terapeutiske forlgb, men klienten skulle
gerne opleve en falelse af at kunne klare sig selv fremover, hvilket ogsa kan opnas gen-
nem individualistiske metoder. Der vil saledes vaere en progression i det terapeutiske
forlgb, der kunne fordre begge menneskesyn.

Saren Willert skriver i sin artikel i Psykolog Nyt, "Mellem teori og praksis’, at vi ved at
betragte psykologi som en handlingsvidenskab, kan vise et komplementaritetssynspunkt
mellem psykologiens hovedparadigmer (f.eks. den individualistiske og dialektiske tan-
kegang i dette speciale). Disse aflagser ikke hinanden, men skal sam-eksistere parallelt.
Hans pointe er, at vi i praksis har en opgave og ikke et teoretisk genstandsomrade. Den
opgave, som vi i psykologisk praksis skal lgse, er at veere rammesattende i forhold til
situationens kompleksitet, og at vores erkendelsesinteresse er styret af:

””....et gnske om at finde ud af, hvordan noget kan blive til eller blive anderledes, dvs.
hvordan en aktuel og i konkrete henseender utilfredsstillende situation X gennem men-
neskelig indgriben kan transformeres til en fremtidig og i hgjere grad tilfredsstillende
situation Y”’. (Willert, i psykolog Nyt, 2001, nr. 9, s.20).
Dette gnske er gennemgaende i den praktiske psykologi, og den teoretiske fundering
foregar retrospektivt ved at reflektere over den psykologisk praksis. Eller ved at man
sammen med klienten ekspliciterer noget af sin teoretiske refleksion.

Willerts &rinde er at vise, at krydsfeltet mellem teori og praksis kendetegnes af cirkula-
ritet mere end ved determination.

Dette gar det saledes muligt i en psykologisk praksis at arbejde med de to menneskesyn,
jeg har analyseret i dette speciale. Dog ser jeg det stadig ngdvendigt, at psykologen er

bevidst om netop dette krydsfelt i praksis, og at det bliver reflekteret og superviseret,
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saledes at der udveksles med sit teoretiske bagland.

Den teoretiske mangfoldighed, der danner baggrund for en psykologisk praksis, skulle
gerne modsvare den mangfoldighed og kompleksitet, som er klientens virkelighed, til

klientens bedste og for at kunne arbejde med livsglaede hos klienten.

DEL 5. AFSLUTNING.
Konklusion.

Som jeg skriver i min indledning er min tilgang til dette speciale udsprunget af en un-
dren. Denne undren er bade personlig og faglig og danner baggrund for min begrundel-
se for at arbejde med ’livsglaedens psykologi’. Min undren kommer specifikt til udtryk i
min problemformulering, hvor jeg gennem spgrgsmal inplicit har to arbejdshypoteser,
som er drivkraften i dette speciale.

Den farste arbejdshypotese er, at et menneske bade kan opleve og velge livsglaede i
samspil og modspil med de livsvilkar, der eksisterer i form af tilvaerelsens eksisten-
tielle dimensioner og i form af relationer, kultur og samfund.

Denne arbejdshypotese viser den bredde og dybde, der ngdvendigvis ma veere for at
kunne undersgge et feenomen som livsgleede, og for at knytte det an til den menneskeli-
ge tilvarelse. En arbejdshypotese er jo en pastand, og for at en pastand kan afpraves,
ma den sta sin preve. Denne pragve bestar i at sette pastanden i proces, dvs. at stille
spgrgsmalet, hvordan? Med spgrgsmalet, hvordan, bliver man ngdt til at uddybe pa-
standens elementer sat i forhold til, hvordan de giver mening til pastandens egen indre
logik.

Derfor vil jeg svare pa mit spgrgsmal ved at konkludere pa, hvordan de enkelte elemen-
ter har givet mening til pastanden.

For at satte pastanden i proces har jeg valgt at starte med pastandens omdrejningspunkt,
nemlig livsglaede.

Hvordan kan et menneske bade opleve og veelge livsglaede i den filosofiske forstaelse,
fremfert af Thomassen? Han synligger dimensionerne i fenomenet, livsgleede, og giver
derved bredden og dybden, samt en definition pa livsgleede, som gennemgaende er til
diskussion i mit speciale. Livsgleedens temaer og elementer; virkelighed, samvirke, be-

vagelse, tryghed og mening, abner muligheden for at ga mange veje indenfor det psyko-
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logiske teorigrundlag. Teorigrundlaget fordrer derfor en strukturering, da elementerne,

opleve og veelge, leegger op til en nuancering i den psykologiske tilgang. At opleve in-
deholder psykologisk set bade en emotionel og en kognitiv retning, da oplevelse knyttes
til det fglelsesmaessige og det erkendelsesmassige. Hvordan erkendelse foregar kan,
psykologisk set, forstas forskelligt og fordrer forskellige teoritilgange. De teorier, jeg
har inddraget, eksemplicificerer denne forskellighed. At veelge indbefatter, at der er
nogen, der veelger, altsa ma der veere et individ til stede, hvilket kraever et fokus pa,
hvordan individet oplever og veelger. En konsekvens af denne analyse har fordret en
analyse af bade det individualistiske og det dialektiske menneskesyn, som det er frem-
stillet ved Hammerlin & Larsen.

At opleve og veelge livsgleede i samspil med vores livsvilkar er selvsagt en mulighed,
hvilket "de individualistiske teorier’ papeger vigtigheden af, fordi vores relationer har
stor betydning. Samtidig kan vi gennem en fokusering af vores opmarksomhed opleve
og velge livsglaede i samspil med natur, bager, musik, dans, leg osv. Vi kan ligeledes
opleve og veelge livsglaede i samspil med vores livsvilkar ved at forsta vores eksistenti-
elle temaer, som nogle almenmenneskelige temaer, som kan handteres ved at blive re-
flekteret, og derved virke forandrende pa vores antagelse om livet. At opleve og veelge
livsglaede i modspil, dvs. at gare noget forskelligt fra og uafhangigt af sine livsvilkar,
beskrives som en mulighed hos Eysenck og Argyle, fordi vi individuelt kan vaelge at
seette fokus pa det positive i en situation og frit kan vaelge livsglaeede-aktiviteter. Hos
Csikszentmihalyi kan en person ligeledes vaelge at skabe nogle positive associationer i
en negativ situation, men ikke over tid. Til gengeeld kan det veere sveert at opleve og
veelge livsglaede i modspil, hvis vi ikke kan finde mening i tilveerelsens eksistentielle
dimensioner, som satter ramme om tilveerelsens indhold. Dog vil jeg mene, at mening i
én dimension eller pa ét funktionsniveau kan *smitte’ af pa de andre (jf. van Deurzen).
At vi oplever og veelger livsglaede i samspil og til dels i modspil med vores livsvilkar er
altsd muligt indenfor det individualistiske menneskesyn, men til gengeeld ved vi ikke

preecist hvordan det er muligt, altsa under hvilke betingelser/ preemisser i samspillet, det

foregar. Dette giver "de dialektiske teorier” et bud pa.
Set udfra de dialektiske teorier’ synes dét, at opleve livsgleede i samspil, som den ene-
ste mulighed, da vores Selv, identitet og erkendelse nasten udelukkende eksisterer i

samspil med vores livsvilkar. Til gengaeld er det naesten umuligt at opleve livsgleaede i



76
modspil, dvs. uafhangigt af relationer, kultur og samfund, fordi individet/selvet/det

enkelte menneske ikke opfatter sig selv- og ikke kan iagttages isoleret fra sine livsvil-
kar.

Livsvilkar er et vidt begreb, derfor bliver det uddybet udfra et individualistisk menne-
skesyn, hvor livsvilkarene iagttages fra et personligt perspektiv og et almen menneske-
ligt, som er eksistentielt. Og det bliver ogsa uddybet udfra et dialektisk menneskesyn,
hvor mennesket kun kan iagttages udfra relationer, kultur og samfund, og kun kan
opleve og erkende kontekstuelt til sine relationer og til sin kultur og sit samfund. Vier i
samspil med det moderne samfunds dilemmaer, som Giddens beskriver, men vi har
samtidig muligheden for at finde mening, hvis vi selv og sammen med andre reflekterer
over etik og eksistentielle spgrgsmal. Karakteristisk for "dialektikerne” kan vi opleve
livsgleede i samspil, til gengeeld er det sveerere at veelge livsgleede som et personligt pro-
jekt, da individet er sa integreret i sin omverden. Dette geelder ligeledes at opleve og
veaelge i modspil, hvilket kun Giddens ser som en mulighed.

Til sidst kreever min problemformulering at jeg forholder mig til, hvordan et menneske
kan bade opleve og veelge livsglaede i samspil og modspil. Dette *bade-og” leegger op
til, at jeg ma betragte mennesket bade som et individ, der kan opleve livsglaede i sam-
spil, og som kan veelge i modspil. Dette kan kun lade sig gere ved at sammentanke de
to menneskesyn, jeg har analyseret i dette speciale. Som jeg ser det, kan det teoretisk
lade sig gare ved at seatte fokus pa det narrative, fordi narrationen fordrer en fortzller.
Forteelleren veelger ordvalg, tonefald, stemmefaring, gestik osv. og vil til enhver tid
seette sit preeg, samtidig med at han/hun er indlejret i samfund, kultur, relationer og kon-
tekst. Dér kan et menneske valge livsgleede i samspil, men ogsa i modspil, da det narra-
tive kan veere f.eks. humoristisk. Humor kan have en frigarende og genskabende funkti-
on i samspillet, hvilket er betinget af, at et mennesket tar vaelge i modspil, dvs. vere
kreativt skabende i det sproglige, ved at fortaelle historier til at grine af, se det komiske i
en situation osv. Dette kan opleves som livsglade.

Altsa: et menneske kan bade opleve og veelge livsgleede i samspil og modspil med
de livsvilkar, der eksisterer i form af tilvaerelsens eksistentielle dimensioner, og i
form af relationer, kultur og samfund, nar et menneske bade har mulighed for at op-
leve og erkende sig teet forbundet med sin omverden, og samtidig kan veelge at sige og

gare forskelligt fra sin omverden, for at opna lige netop det, som giver ham/hende livs-
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gleede. Dette kan lade sig gere ved at;

e arbejde med alternative positive tankemgnstre,

e bringe orden i bevidstheden i daglige ggremal til sterre nydelse, Flow,

o reflektere over sin livsanskuelse, sd den giver positiv mening,

o diskutere i feellesskab om etik og eksistentielle spargsmal,

e skabe overensstemmelse mellem maden vi er i verden og indholdet i verden, og vo-
res sigen og geren.

o fortaelle livsglaede- historier,

e bruge humor som et friggrende element.

Den anden arbejdshypotese er, at vi/jeg kan skabe muligheder for mere livsgleede

hos klienten i psykologisk praksis, og nar jeg setter denne pastand i proces med

spgrgsmalet; hvordan, samler jeg op pa de forslag, som bade de individualistiske og

dialektiske teoretikere er fremkommet med eller har antydet. Hensigten med den psyko-

logiske praksis er, at klienten far det bedre og (med mit fokus) far mere livsgleede. Hen-

sigten er ogsa, at klienten kan e&ndre tankemgnstre, adfeerdsmanstre, livsanskuelse, per-

spektiv og forteellinger, til nogle som kan veare mere positive for klienten. Relationen

skal veere praeget af respekt, accept og ligeveerdighed, og kommunikationen skal veere

dialogisk. En dialektisk praksis vil tilstreebe, at psykologen er ikke-vidende, sa bade

klient og psykolog er pa opdagelse sammen om problemet. Samtidig ma den psykologi-

ske praksis have en retning, nemlig hen imod mere livsglaede hos klienten, og det for-

drer at der veelges. Psykologen vaelger sine spargsmal i relationen til klienten, og klien-

ten veelger indhold og forteelling.

Med den teoretiske baggrund som jeg har valgt, og nar fokus er livsglade, vil en psyko-

logisk praksis bade rumme det individualistiske menneskesyn og det dialektiske. Jeg

kan se det som en beveegelse, hvor metoden vil skifte mellem at;

e have fokus pa denne klients specielle udgangspunkt og fortelling,

e stille spgrgsmal til livsanskuelse, perspektiv og tankemganstre,

e skabe dialog, hvor man tankemaessigt afprgver nye muligheder,

e skabe en ny fortelling,

o afstemme den nye fortaelling til klientens daglige handlen.

Dette foregar i cirkularitet og i en stemning med plads til humor og livsglede, og hvor



78
terapeuten/psykologen bade er *vidende’ og ’ikke-vidende’. Vi, psykologer, er bade

"vidende’ med vores faglige baggrund og vores livserfaring, men vi er ogsa "ikke-
vidende’, fordi enhver ny klient er en ny fortelling/ en ny livshistorie, som vi nysgerrigt
og i ydmyghed ma leere at kende, saledes at vi kan afstemme os i relation og metode-
valg. Dialektikerne seatter fokus pa, at intet menneske sidder alene. Kontekst, relation,
kultur og samfund sidder sammen med klienten, og vi/psykologer bliver ogsa en del af
konteksten osv. Samtidig setter individualisterne fokus pa menneskets mulighed for at
veelge anderledes og forskelligt fra relationer osv. Nar denne mulighed er til stede, er
muligheden for at skabe mere livsglaede hos de klienter, vi mgder i den psykologiske
praksis, ogsa til stede.

Vi skal gribe den mulighed og teoretisk begrunde den i vekselvirkning med praksis.
Samtidig ma vi selv, som psykologer, vere i stand til at kunne valge nye perspektiver,
seette vores livsanskuelse til refleksion, skabe overensstemmelse mellem made (metode)
og indhold (relation, fortelling), kunne skabe livsgleede- forteellinger evt. som metafo-
rer. Vi ma ogsa diskutere etik og eksistentielle spgrgsmal, sa vores bias er kongruente
med, hvad vi forventer og gnsker vores klienter skal kunne magte, sa der reelt eksisterer

ligeveerdighed og dialektik.

Perspektivering.

Hvordan kan de analyser, diskussioner og refleksioner, som dette speciale indeholder,
pege ud over denne skriftlige kontekst?

For det farste kan jeg se, at det at have fokus pa klienternes mulighed for mere livsgle-
de fordrer et meget bredt arbejdsgrundlag hos psykologen. Personligt ma psykologen
kunne iagttage sit eget stasted i forhold til bade de elementer, som jeg har navnt under
den filosofiske og sociologiske teoriramme, og til elementerne beskrevet under afsnitte-
ne om det individualistiske og det dialektiske menneskesyn. Man ma reflektere over sin
egen evne til at skifte perspektiv, reflektere over sin egen livsanskuelse, grine af sig
selv, forteelle livsglaede- fortellinger, kunne indgar i et dialogisk og ligeveerdigt forhold
med sine Klienter.

Fagligt ma psykologen evne at kunne rumme kompleksiteten bade hos klienten og den-

nes kontekst, samt kompleksiteten i terapeut- klient forholdet. Dette skal modsvares af
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kompleksiteten i en psykolog- faglig bredde, som indeholder mange teoretiske perspek-

tiver, som spiller sammen i forstaelsen af den menneskelige psykologi (jf. Willert).

For det andet kan den dialektiske forstaelse fordre, at psykologen tager del i den etiske
og eksistentielle debat pa samfundsplan, da samfund og kultur er psykologisk indlejret i
ethvert menneskes erkendelse og identitet. Psykologer kan ikke betragte mennesket
isoleret fra sin kontekst, derfor ma vi veere i dialog med, hvilken kontekst der befordrer
mere livsglaede for mennesker generelt. Psykologen er ligeledes en del af sin kontekst,
relation, kultur og samfund, hvilket ger os og klienterne ligeveerdige som fortolkere af
modernitetens dilemmaer og i den meningsskabende proces moderniteten affader.

For det tredje kan jeg udfra dette speciale gnske, at psykologer vil arbejde for at fremel-
ske det nyskabende og kreative hos klienterne, saledes at klienterne far en falelse af, at
de ikke kun er *ofre’ for konteksten, men til dels kan frigare sig, skabe frirum og livs-
gleede- forteellinger, som kan give nye perspektiver i klienters livsanskuelse. At have
fokus pa livsgleede, i stedet for livskvalitet, normalitet, selvaktualisering osv., giver
plads til det individuelt seeregne, sa det enkelte menneske kan finde sin egen livsglaede i

dialektik med sine livsvilkar.

Afrunding.

Man kan maske undre sig over, hvorfor jeg har valgt ikke at have livsglaedens modsat-
ninger med, da livet ofte leves i spendingsfeltet mellem op og ned’- ture eller som
Thomassen beskriver: virkelighed og uvirkelighed, samvirke og splittelse, bevaegelse og
stilstand, tryghed og angst, mening og fortvivlelse.

Det har jo netop vaeret min hensigt at bevare fokus pa "det positive’, fordi jeg mener, at
dette omrade er forsgmt pa det teoretiske plan i forhold til teorier om f.eks. depression,
som jeg tidligere har beskaftiget mig med pa dette studie. Men et videre arbejde kunne
veere at teenke teorierne sammen, for at finde en vej fra depression til livsglede.

At omradet ogsa er forsgmt pa det almenmenneskelige plan, er jeg blevet klar over un-
dervejs med dette speciale. Nar jeg har fortalt til medstuderende, venner og familie, at
jeg skrev om ’livsgleedens psykologi’, er alle blevet glade bare ved at hgre om det.

En sagde: ~’Ja, det er jo derfor man gar til psykolog, for at f& mere livsglade”.

Det er jo en sandhed med modifikationer. Vi sgger vel forst og fremmest psykologer,
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for at forstd og komme vak fra et problem eller en negative tilstand. Men pa et tids-

punkt er vi saledes parate til at komme videre, og pa dette tidspunkt kunne psykologen
overveje at anvende de metoder, der er foreslaet hos de *individualistiske og dialektiske
teorier’ samt medtaenke dialektikken i relationen til klienten, dennes kontekst, relatio-
ner, kulturbaggrund og samfund.

"Livsglaedens psykologi’ har givet mig inspiration til at sztte fokus pa dette omrade i

mit fremtidige arbejde.
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