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MENNESKET ER | SIN GRUNDLAGGENDE NATUR MERE
KZARLIGT OG SOCIALT END AGGRESSIVT OG INDIVIDUALISTISK.
DET ER VORES EMPATI, DER HOLDER LIVET SAMMEN.

DET GIVER HAB FOR FREMTIDEN.

af Bo Heimann,
forfatter

Menneskehedens historie
flyder med blod. De to ver-
denskrige i 1900-tallet koste-
de alene op imod 80 millio-
ner mennesker livet. Blod,
odeleeggelse og ded i en
storrelsesorden, der reelt er
umulig at fatte.

Dertil kommer, at vores
helt almindelige hverdag er
gennemsyret af skeenderier,
mobning, vold og overgreb.
Endelig kender vi alle til ag-
gressivitetens veesen i o0s
selv. Vi har det alle i os.

Det er derfor lidt af en pro-
vokation at pastd, at menne-
sket i sin grundleggende
natur er mere socialt og em-
patisk end aggressivt og in-
dividualistisk. Det er sveert
at tro pd, at vores evne til at
indleve sig i andre er det cen-
trale i vores natur.

Det er ikke desto mindre,
hvad buddhismen altid har
gjort. Empati, eller medfolel-
se, har altid veeret en central

del af de buddhistiske belee-
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ringer. Det er derfor interes-
sant, at den nyeste forskning
nu ligger pd linje med de
kendte buddhistiske pé&peg-
ninger af, at det bade ger os
selv og andre lykkelige, nar
vi er medfelende og empati-
ske.

Den amerikanske gkonom
Jeremy Rifkin er en af de for-
skere. I sin imponerende bog
The Empathic Civilisation re-
deger han for empatiens cen-
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Mgd andre med abenhed og omsorg.

trale placering i vores liv. Og
flere andre tenkere er inde
pa samme spor.

Biosfarebevidsthed

Rifkin beskriver, hvordan vi i
lobet af historien har udvik-
let en storre og sterre grad af
samherighed. Hvor vi tidli-
gere kun var empatiske i for-
hold til vores familie, stam-
me eller nation, sd er vi - i
takt med, at verden er blevet

mindre og mindre - ogsa ble-
vet i stand til at veere empati-
ske i forhold til helt fremme-
de mennesker.

Udviklingen fra jagt og
indsamling til landbrug og
derefter til industriel pro-
duktion har betydet, at men-
nesker interagerer med hin-
anden som aldrig fer. Vores
civilisation er ved at blive
planetdaekkende for ferste
gang nogensinde.
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Samtidig er vi dog ved at
nedbryde livet pa Jorden.
Rifkin beskriver, hvordan
kaplebet imellem odeleeg-
gelse og empati ikke kun er i
gang, men er ved at gé ind i
sidste fase.

Vores héb er, ifelge Rifkin,
at udvikle, hvad han kalder
biosfeerebevidsthed (biosfeeren
= alt levende). Kun ved en
samordnet indsats, der etab-
lerer en kollektiv folelse af
tilhersforhold til hele biosfee-
ren, vil vi have en chance for
at sikre vores fremtid. Med
andre ord mener Rifkin, at
en transformation af bevidst-
hed er den eneste made at
redde menneskeheden fra
selvdestruktion.

Denne biosfeerebevidsthed
er godt i gang, bla. baret
frem af revolutionen inden
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for IT og telekommunikati-
on. Skiftet til vedvarende
energi ses ogsd som et cen-
tralt element af bevidstheds-

udviklingen - det er nemlig
ikke kun et skift fra edeleeg-
gende olie og kul, men ogsa
fra centralt kontrollerede

energiformer til decentrale.
Den vedvarende energi
medferer, at vi i sterre grad
samarbejder med hinanden
og miljeet, hvilket giver os

empati: indfeling i en person eller
andet levende veesen, ofte i fgle|-
Zf?bs'tonede situationer; evne til
naleve sig i og saette sjg i
andens stedq. ° c oo ten
I den empatiske i

proces bliver vi

enten fort med den andens'

sm.dsti‘lstande eller deltager sely
aktivt forseget pa at identificere
0s med dem og derigennem forsta
yedkommende. Den empatiske
indlevelse er séledes en de| af
grundlaget for social forstaelse,

ikke mindst hva

kommunikation melle
m f -
dre og bern,  fores

benheden over for og evnen ti|
€ at gere sig til klangbund for
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en balanceret vurderi

dende, af situatioﬁrmg e =
selv varierer utvivlsol
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en oplevelse af at veere en del
af noget storre - det bade
vaekker og styrker vores
“empatiske muskel”.

Spejlneuroner

Rifkin mener at have belaeg
for sin optimisme i de nyeste
forskningsresultater inden
for udviklingsbiologi, hjer-
neforskning og udviklings-
psykologi. Iseer opdagelsen
af spejlneuroner star centralt i
hans bog.

Det, som ger disse neuro-
ner (nerveceller) serlige er,
at de er aktive, bdde néar vi
(og andre primater samt ele-
fanter) udferer en handling
selv, og nar vi observerer an-
dre udfere den samme hand-
ling (derfor kaldet spejlende).

Spejlneuronerne er péd den
mdde begyndelsen til at kun-
ne saette sig i andres sted. Vi
har iboende i os - indbygget i
vores biologi - evnen til at
fole med andre.

Ifelge Rifkin stopper det
ikke her. Han mener, at
forskningen viser, at det er
grundleeggende i vores natur
at ville "here til”. Livets
skrebelighed - ultimativt de-
den - giver os ensket om at
vaere en del af noget sterre
og tage vare pa helheden.

Rifkin mener ikke, at en
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empatisk civilisation er en
utopisk drem, men derimod,
at den er funderet i, at vi star
ved vores medfelende natur
over for alle levende vaese-
ner, der ligesom os selv er
skrebelige i dette liv fuldt af
smerte og ded.

Traening, traning,
traening

Rifkin er ikke alene. Dacher
Keltner, der er professor i
psykologi ved University of
California, finder samme re-
sultater i sin forskning og ci-
terer selveste Darwin for, at
“sympati er vores sterkeste
instinkt”.

Keltner peger p4, at nyfed-
te mennesker sammenlignet
med andre primater har
brug for megen pleje og stet-
te - hvorfor udviklingen af
empatiske evner har veeret
en forudseetning for artens
overlevelse.

Det lader derudover ogsé
til, at empati ligefrem er
sundt. Undersogelser pa
Emory University viste i
2009, at de mediterende, der
i lobet af seks uger meditere-
de flest timer med andres
lykke for gje, havde feerre ne-
gative reaktioner i deres im-
munforsvar ved stresstests.

Det forteeller noget om, at

vores medfedte empatiske
evner ikke er begraensede,
men at vi rent faktisk kan
treene vores naturlige empa-
tiske muskel. Det understot-
tes af andre forskningsresul-
tater.

I 2008 fx viste studier pa
University of Wisconsin af
tibetanske munke med
10.000 timers “medfolelses-
meditation” bag sig, at de -
sammenlignet med en kon-
trolgruppe uden erfaringer
med den type meditation -
reagerede mere aktivt i spe-
cifikke omr&der af hjernen,
ndr de blev udsat for lyde af
menneskelig gleede. Det an-
tyder, at vi kan treene vores
empatiske evner, ligesom vi
kan treene alle mulige andre
feerdigheder.

Barbara Frederickson, pro-
fessor i psykologi ved Uni-
versity of North Carolina,
har pdavist, at et seksugers
meditationsprogram med fo-
kus pa medfelelse havde po-
sitiv effekt pa deltagernes
vagus-nerve, der har stor
indflydelse pé& vores hjer-
terytme og dndedraet.

Men mere interessant:
Mennesker med en velfun-
gerende vagus-nerve ligger
over gennemsnittet, nar det
kommer til evner udi neer-

~ Den vedvarende energi
edfarer, at vi samarbejder
- _mere med hinanden og
liget, hvilket giver os en
‘oplevelse af at vaere en
del af noget starre.

Det styrker
vores empati.

veer og at rumme deres folel-
ser.

Hajre hjernehalvdel

I sin nye bog New Brain, New
World peger den danske psy-
kolog Erik Hoffmann p4, at
vores hjernes udvikling for-
mentlig er helt central for
udviklingen af bl.a. vores
empatiske evner.

Fra forst at have vaere sty-
ret primeert af vores kryb-
dyrhjerne (instinkter) og se-
nere vores hjernebark, neo-
cortex (ensidig rationel
teenkning), beveeger vi os
hen imod en ny hjerne, der
er kendetegnet ved langt
bedre samarbejde imellem
venstre halvdel (erkendelse
og begreber) og hejre (folel-
ser og intuition).

"Efterhdnden som sfaerer-
ne integrerer, vil ogsd den
hejre hemisfaere blive be-
vidstgjort ... Vi har brug for
mere bevidsthed i hejre he-
misfeere for at fa perspektiv
pa den venstre dels mange
tankeaktiviteter”, skriver
Hoffmann.

Han ved, hvad han taler
om. Fra 1974 til 1982 forske-
de han pa& Kebenhavns Uni-
versitet bl.a. i biofeedback og
stressh&ndtering, senere for-
skede han i to &r hos Arthur
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Janov (psykiateren med Pri-
malskriget) i Californien, og
han har studeret hgjere be-
vidsthed som det kommer til
udtryk i meditation, hypno-
se og ved brug af psykedeli-
ske stoffer (bl.a. i ashramen
Golden City i Indien).

“Mennesket har mulighed
for at opnd en hejere bevidst-
hed, men en forudseetning
for at det kan lade sig gore er,
at vi tilferer frontallapperne
mere energi. Den forreste del
af hjernen, kaldet frontallap-
perne, er allerede klar. De
har et keempe potentiale, der
stort set ikke udnyttes”, me-
ner Erik Hoffman.

Han konstaterer, at ”sa
leenge vi i vores indre har
‘borgerkrig’ imellem hgjre
og venstre hemisfeere, vil vi
projicere 'krigen’ ud pé vores
omgivelser og dermed for-
hindre evolutionen hen
imod det hejtudviklede
menneske, for hvem altruis-
me er en selvfelge”.

Pa samfundets
dagsorden

Vold, krig, ded og edeleeg-
gelse til trods er der altsa
mere end én god grund til at
sette empati pd dagsorde-
nen. Ikke alene tyder forsk-
ningen p4, at det er sundt pa
bade et fysisk og emotionelt

Klasseveerelset er
det sted, hvor
verdensborgere
udvikles.

niveau, den viser ogsa, at det
er vores egentlige natur at
veaere empatiske, og at vi kan
optreene det.

Steen Hildebrandt, profes-
sor i organisation og ledelse,
er medforfatter pa bogen
Empati, der udkom i foraret.

EMPATI | PRAKSIS

Det er muligt at traene sig i empati alle ste-
der, hvor mennesker samles - fx i butikker,
pa stranden eller i lufthavnen. Prov felgende
fem trin - bade med venner og fremmede.
Veer diskret, og fokuser pa den samme per-
son for hvert trin. Sig til dig selv:

1.Ligesom jeg selv gnsker dette menneske
at leve et lykkeligt liv.

2.Ligesom jeg selv forsgger dette menne-
ske at undga lidelse.

3.Ligesom jeg selv oplever dette menneske
sorg, ensomhed og fortvivlelse.

4.Ligesom jeg selv forsgger dette menne-
ske at fa sine behov opfyldt.

5.Ligesom jeg selv er dette menneske i
gang med at leere af livet.

Kilde.: Resurfacing - Techniques for Exploring Con-
sclousness, Harry Palmer, Star's Edge Creations.
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Han pointerer, at uddannel-
sesinstitutionerne er et helt
centralt sted, ndr det kom-
mer til kultivering af vores
empatiske evner.
“Klassevaerelset er det
sted, hvor verdensborgere
udvikles. Processen frem
mod dette spring i den
globale empati er i gang,
selvom det ikke er let at se
det i en periode med mis-
tillid, angst og krig. Ud-
fordringen er at skabe so-
cial tillid pa globalt plan,
hvis menneskeheden skal
kunne udvikle sig i en
stedse mere beredygtig
retning eller til det, som
Rifkin kalder en gnid-
ningsfri, integreret, socialt
retfeerdig og baredygtig pla-
netarisk okonomi”, skriver
Steen Hildebrandt.

De kommende genera-
tioner ser sig selv som en
del af verden i langt heje-
re grad end tidligere ge-
nerationer. De er ikke pa
samme made bundet af
race, tro og nationalitet.
De er - bl.a. qua udviklin-
gen inden for IT og tele-
kommunikation - p& en

helt anden méde orienterede
imod verden som en helhed.

De har alle muligheder for
at kunne sta ved deres empa-
tiske natur pd en grundleeg-
gende anden méade end tidli-
gere generationer. Og hvem
er vi til ikke at hjelpe og
stotte dem?

Vi ma sette empati pa
dagsordenen - individuelt i
forhold til vores egenudvik-
ling, men ogsa i samfundet.
Treening i empati bor efter alt
at demme gores til obligato-
risk pensum i bade berneha-
ver, skoler og pad ungdoms-
uddannelserne, hvis vi vil
gore alvor af at eendre pa den
kurs, vores samfund udvik-
ler sig efter. O

Bo Heimann er journalist, forfat-
ter og arbejder med ledelses-
og organisationspsykologi. Henv.:
tif. 20 83 85 88, www.boheima
nn.com

Litteratur:

The Empathic Civilisation, Jere-
my Rifkin, Polity Press 2009.
New Brain, New World, Erik
Hoffman, Hay House Insights
2012.

Empati, Jesper Juul m.fl., Rosi-
nante 2012.

17



	empati 1
	empati 2.pdf

