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I sin nya artikel for idrottsforum.org ger
sig Helle Winther i kast med det kom-
plexa sambandet mellan kropp, rorelse
och kiinslor, och hur de samspelar i 14-
randesituationer — speciellt, som sig
bor i det hdr sammanhanget, i samband
med idrottsundervisning. Artikeln, och
dess tankar om kénslornas liv och funk-
tion i fysiska situationer, har utvecklats
ur forskningsprojektet Embodiment in
Education och har hir skrivits for att
kunna anvindas i idrottsldrarundervis-
ningen. De kinslor som alltid, i varie-
rande grad, dr nidrvarande i det forfatta-
ren metaforiskt kallar “idraetsrummet”,
och som diskuteras mer ingdende, &r
radsla, vrede, sorg och gliddje. Genom
att anvinda praxisndra berittelser fran
ménniskor som é&r eller varit i idrotts-
rummet visar Winther att det rummet
ocksa ir ett kdnslorum, och hon under-
stryker vikten av att de studerade kéns-
lorna och deras uttryck i kropp och ro-
relse kan ritt forstas av de som é&r satta
att undervisa idrottsldrarstudenter. I det

sammanhanget kopplar forfattaren reso-
nemanget till begreppet professionsper-
sonlig ledarkompetens som hon ingé-
ende behandlar i boken Kroppens sprog
i professionel praksis: Om kontakt, ncer-
veer, lederskab og personlig kommuni-
kation fran 2012 och som recenserades
pa idrottsforum.org av Hékan Larsson
aret efter.
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HELLE WINTHER

emotioner til stede. Det gelder ikke mindst idretsundervisningen. Her

straler fglelserne i bogstaveligste forstand ofte ud af kroppen. Fglelser
kan blive bade anerkendte, udtrykte, forlgste og forvandlede i idrettens helt
unikke og dog klart rammesatte univers. Fglelsesmassige processer er da
ogsa vigtige kendetegn i leereprocesser, ligesom de har betydning for ethvert
menneskes selvudvikling og mulighed for positiv deltagelse i fellesskaber
med andre.

Artiklen belyser med et fokus pa grundfglelserne angst, vrede, sorg, gla-
de og karlighed derfor nogle allestedsn@rvaerende fenomener i idrattens
rum. Nogle gange er fglelser til stede i idrats- og bevaegelsesrummet som
barriere for udvikling — andre gange som en s@rlig mulighed eller en livgi-
vende atmosfere. Med udgangspunkt i et helhedsorienteret kropssyn og en
flerdimensionel beveagelsesforstaelse belyser artiklen med levende eksem-
pler netop disse udfordringer og processer i idratsundervisningen.

Endelig belyser artiklen underviserens professionspersonlige ledelses-
kompetence. Her betones vigtigheden af, at underviseren er i stand til at
mestre, rumme og forsta egne fglelser i undervisningsrummet, som forud-
s@tning for et motiverende, understgttende og kompetent lederskab.

Grundfglelser og professionspersonlig ledelseskompetence kan gives
stgrre opmarksomhed i den nordisk idretspedagogik og -psykologi. Artik-
len er derfor ogsé skrevet, sa den kan bruges pa idraetslereruddannelserne i
Norden. Selvom artiklen fokuserer pa idrat kan den ogsa anvendes pa ud-
dannelser inden for psykomotorik, fysioterapi, bevaegelse og terapi.

I alle menneskelige relationer og undervisningsrum er der fglelser og

Taet pa praksis

Artiklen her er skrevet som en tekst, der kan bruges til undervisning af stu-
derende'. De levende eksempler er derfor af situationer fra primert unge
studerendes og nye underviseres idratspraksis. Artiklen har dog rod i et
stgrre praksisnart forskningstiltag om Embodiment and Learning in Edu-
cation (Winther & Svendler Nielsen, 2014). Dette forskningsomrade har for
det forste til formal at optimere bevidstheden om kropslighedens betydning
for professionsudvikling. For det andet har omradet til formal at belyse,
hvordan et gget fokus pa krop og lering og dermed ogsa fglelsesmassige

1 Artiklen er i en noget kortere udgave publiceret i Borg Hgj, Maibom og Ngr-
regaard Rasmussen (2014). Idreettens veerdier og kultur. Arhus. Kvan. Nerve-
rende artikel udgives pé idrottsforum.org med forlaget KVAN’s tilladelse.
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processer kan vare et vigtigt udviklingspotentiale i idraets- og bevaegelses-
undervisning for mangfoldige malgrupper

Artiklens sma fortellinger er inspireret af praktikerforskning og fenome-
nologiske og narrative forskningsmetoder (Dads & Hart, 2001; Groundwa-
ter-Smith et al, 2013; Merleau-Ponty, 1945/2006). Praktikerforskning er
en forskningsstrgm, der er udsprunget fra professionelle praksislandskaber,
fordi bade praktikere og forskere ofte har savnet en tettere kobling mellem
forskning og praksis. Praktikerforskning er ifglge Jarvis (1999) en ngdven-
dighed, et tidens tegn i det moderne hastigt forandrende leringssamfund.
Praktikerforskning er da ogsa blevet et verdensomspa@ndende og voksende
forskningsomrade, der krydser kulturelle og professionelle grenser (Dads &
Hart, 2001; Groundwater-Smith et al, 2013).

Iser fenomenologisk og narrativt inspireret praktikerforskning kan bru-
ges til at undersgge idrattens potentialer for at understgtte personlige og
sociale udviklingsprocesser eller til at undersgge nye undervisningsmetoder
og fagomrader (Winther, 2013). Situationerne, der er beskrevet i denne arti-
kel, er primeart skrevet som oplevelsesbeskrivelser. Oplevelsesbeskrivelser
er mettede beskrivelser af vigtige gjeblikke og skrives ud fra et fgrsteper-
sons perspektiv (Winther, 2013). Oplevelsesbeskrivelser kan f.eks. fokusere
pé, hvordan l@reprocesser eller forandringsprocesser opleves. De kan ogsa
fortelle om fglelsesmassige processer, konflikter og kriser. Oplevelsesbe-
skrivelser skrives ud fra et princip om at skrive sa nuanceret og sansenzrt
som muligt (Engel & Winther, 2009; Van Manen, 1990).

Og nu til mgdet med Asger.

Varme 1 mere end en forstand? —
Idret som et bevegende rum

Vi danser om muligt verdens simpleste dans, men alligevel kan jeg
ikke lade vaere med at fgle at jeg var fgdt til at more mig pa denne
her hidtil uopdagede og grensevridende facon. Man kan hgre fgdder-
nes taktfaste is@t i gulvet og fristes til at nynne med i samme melodi,
maske endda et lille flgjt og et klap i ny og na. Jeg kigger mig rundt
og ser min sidemand ind i gjnene. Mere behgver jeg ikke at se for at
konstatere at legens, bevagelsens glade er til stede i rummet. (...).
Min partner stoler blindt pa sine bevagelser til musikkens faste ryt-
me og ler med hele kroppen, maske uden selv at vide det. Det er nu os
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herrers tur til at sgge midten som i et ritual fra middelalderen. Nogle
strutter med brystet som &gte hanner, andre er lidt mere generte i det
ellers s machoagtige udtryk. Jeg nar ikke at opfatte hvordan jeg selv
udtrykker mig med kroppen men indser blot, pa vej ud til min nye og
smilende partner, at lokalet er stoppet til med varme, bare ikke i den
fysiske forstand.

Asger er her i et og samme nu opmarksom pa gruppens energi, kontakten
til egen kropslige rytme og ikke mindst gleden ved at danse en simpel dans.
Maske er det netop gennem dette fortettede fokus, hvor Asger pa en gang
er bade fysisk, fglelsesmassigt og socialt involveret, at han oplever varmen,
og den smittende gleede. Nar Asger skriver, at lokalet “er stoppet til med
varme- bare ikke i den fysiske forstand”, kunne han maske ogsa skrive “bare
ikke kun i den fysiske forstand”. Asger forteller nemlig tydeligt, at idret er
langt mere end blot “fysisk aktivitet”.

Vi ved det godt. Os der lever i idraettens rum. At det ogsé er fglelsernes
rum. Nar bolden er pa banen og blodet suser, kan kampgejsten og aggres-
sionens legende kraft tage fat. De buldrende sejrsrab lyder, nar der scores,
mens frustration, vrede eller endda sorg kan opstd, nar noget ikke lykkes.
Maske kender vi ogsa bade stoltheden og genertheden.

Stoltheden, som ggr, at man pa et splitsekund vokser og kan meget mere
end fgr. Eller den maske endda sarbare bluferdighed og pinlige bevidsthed
over kroppens synlighed, vi kan ke&mpe med, nar vi er i situationer, hvor
vi ikke rigtig fgler os hjemme. Glaeden derimod kan, hvis den far overtaget
som hos Asger, strgmme igennem kroppen. Sa kan nuets kraft f4 krop og
sj&l til at blive et og selvforglemmelsen kan lyse i rummet som hos barnet,
der er fortabt i sin leg. Og skabe varme i mere end en fysisk forstand. Denne
varme handler méaske om det, som mennesker kan i fellesskab. Om gledens
og hjertets varme; den der kan fa legen frem og smilet til at vokse.

Det er altsa et levende, viltert og komplekst rum. Idraetsrummet. Her er
bade deltagere og undervisere i bogstaveligste forstand i spil. Ogsa med
deres fglelsesmassige processer, for kropslige aktiviteter, med iboende kva-
liteter af kamp, dans, leg og fordybelse har en s@rlig fglelsesaktiverende
drivkraft (Bgje & Eichberg, 1997). Legen, dansen og kampen har eksisteret
i alle samfund til alle tider (Winther, 2009). Leg er nemlig, som ogsa klas-
sikeren Huizinga betoner, @ldre end kultur (Huizinga, 1963). Derfor er de
fglelser, vi ser i idreettens rum, méske ogsa forbundet med bade universelle,
evolutionazre, eksistentielle og biologiske dynamikker (Bgje og Eichberg,
1997; Jack et al, 2014; Sedgewick, 2003; Winther, 2009, 2014).
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I idraettens rum forventes det ikke, at deltagerne har en sterkt fglelses-
disciplineret adfaerd — tvartimod indebarer idraetsundervisningen en mu-
lighed for, at bgrn og unge gennem fglelsesindtryk og udtryk kan udvikle
deres handlekompetence, herunder deres personlige kompetence (Rgnholt
& Peitersen, 2008).

I idraetsundervisningen forventes derfor en vis grad af lgssluppenhed og
kaos, hvor fglelser kan leve og leve sterkt. Fglelser kan blive bade aner-
kendte, udtrykte, forlgste og forvandlede i idrettens helt unikke og dog klart
rammesatte univers. Et af formalene med denne artikel er derfor ogsa pa
enkel vis at redeggre for de grundleggende principper i en flerdimensionel
bevaegelsesforstielse, der set i lyset af artiklens tema iser giver indsigt i
idretsrummets fglelsesmassige baglger.

En sadan bevagelsesforstaelse har rod i et helhedsorienteret kropssyn.

En flerdimensionel bevagelsesforstaelse

Kroppen kommer fgrst. Den er nemlig i fglge flere markante teoretikere for-
bundet med vores fallesmenneskelige eksistens og is&r barnet lever, sanser
og erfarer i hgj grad gennem kroppen. (Engelsrud, 2006; Halprin, 2003;
Merleau-Ponty, 1945/2006; Rgnholt & Peitersen, 2008; Engel et al, 2006).
Som underviser kreever det derfor stor bevidsthed, vagne gjne og relevante
bade praksisfaglige, idreetspedagogiske og professionspersonlige redskaber
% at kunne arbejde med de mange processer, der fremkommer i idrattens
rum (Winther, 2012; Rgnholt, 2006; Stelter, 1999). Men processerne er der.
Spgrgsmalet er bare, hvordan underviseren leser og sanser kroppens sprog
og agerer i forhold til den ogsa fglelsesmassige dimension i idreetsrummet.
Pa den anden side kan idraetsundervisning med respekt for den eksisten-
tielle krop og en flerdimensionel bevagelsesforstaelse abne for et veeld af
potentialer. Her kan idratsl@reren udvikle kompetencer og en sterk situativ
fornemmelse for at kunne understgtte de positive udviklingsprocesser, som
bevaegelsesundervisning og ikke mindst det frugtbare faellesskab rummer.
Bevagelsespsykologi, der netop tager udgangspunkt i dette helhedsori-
enterede syn pa den menneskelige organisme, belyser iser hvordan og hvor-
for bevaegelsesundervisning kan have bade personligt og socialt udviklende
elementer (Winther, 2009). En flerdimensionel og bevaegelsespsykologisk

2 Det professionspersonlige er defineret som en treklang af den kroplige, per-
sonlige og professionelle dimension i den professionelles kommunikation.
(Winther, 2012).
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inspireret bevagelsesforstaelse legger vaegt pa at forstad samspillet mellem
med de

* mentale,

e psykiske,

* fysiske,

o fglelsesmassige,

e sociale,

¢ kulturelle,

* og maske spirituelle
dimensioner af den kropslige lering (Winther, 2007, 2009; Sabetti, 2001).

Enhver bevegelse og enhver situation indeholder i princippet flere kvali-
teter og betydningsdimensioner, men betyder det ikke, at der i enhver beve-
gelse er kontakt med dem.

Nar dimensionerne, som Asgers fortelling, afstemmer sig med hinanden,
opstar der stor intensitet i beveegelsen. Det tekniske niveau i dansen er af-
stemt, sd Asger ikke skal bruge energi pa at mestre den fysiske dimension
af bevagelsen. Derfor har han overskud til vere i fglelsesmassig kontakt.
Han kan ikke lade vaere med at “fgle sig fgdt til” at bevaege sig pa denne
nye made, uden at blive fanget i gamle mentale forestillinger om, hvad han
normalt kan, vil eller tor ggre. Han bliver smittet af kontakten og gleden
hos de andre, og sanser bade mand og kvinder pa den sociale bevagelsesdi-
mension. Det er en selvforsterkende proces, som ggr, at feellesskabsfglelsen
vokser.

Asger oplever pa en og samme tid intensitet og betreeder nye stier, hvilket
har mulighed for pa sigt at medfgre en positiv selvudvikling.

Det flerdimensionelle syn pa bevaegelse kan dog ogsé forklare, hvordan
der kan opsta enten personlige eller mellemmenneskelige konflikter, néar der
opstar modsatrettede bevaegelser mellem de forskellige dimensioner. De
personer, der i Asgers beskrivelse udtrykker generthed i situationen, kan
opleve en konflikt mellem den fysiske bevaegelse, rytmen i dansen, akti-
vitetens sociale fordring og deres egen fglelsesmassige tilstand. Méaske er
de pa en og samme tid fysisk n@rverende og psykisk og fglelsesmassigt
fravaerende. Maske oplever de angst og har lyst til at lukke af og forsvinde,
samtidig med, at dansen inviterer til abenhed og glede.

I sddanne situationer kan fglelser vaere en barriere for udvikling. Eller
invitere til mulighed for forandring. I alle leringssammenheange, hvor krop-
pen indgar, vil der nemlig ogséa vare udfordringer og dermed grenseover-
vindende momenter.

6 idrottsforum.org 2014-11-18
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Da netop fglelser og emotioner er i fokus i denne artikel, er der dog grund
til at se n@rmere pa dette fenomen.
For hvad er fglelse og hvad er emotion?

Forskellen pa fglelse og emotion i en
bevaegelsespsykologisk kontekst

I mange sammenh&nge skelnes der ikke mellem begreberne fglelse og emo-
tion (Bjerg, 2004). I en energibaseret og bevaegelsespsykologisk kontekst
forstas fglelser dog som en indre oplevet bevagelse, med en bestemt retning
og intensitet, der ofte starter som en sansning og dernast vokser til en fglelse
(Sabetti, 2001; Reich, 1972; Lowen, 1990; Winther, 2009). Emotion kom-
mer af samme sproglige stamme som motion, altsa bevagelse, underforstaet
i sindet, sindsbevaegelse (Bjerg, 2004). Emotion beskrives af Sabetti (1986)
og Reich (1972), som en udadrettet bevagelse e-motion (fra Latin ex, out,
movere, to move) og er dermed forbundet med fglelsesmassige udtryk, som
f. eks latter, grad og vredesudtryk (Sabetti, 1986; Lowen, 1990; 2006).

Idretsrummet er derfor fyldt med sansninger og fglelser, men det er ikke
sikkert at disse bliver udtryk som emotioner. I Asgers fortelling er gleden,
den altoverskyggende emotion i rummet. Den bliver tydeligt udtrykt gen-
nem smil og latter, mens genertheden og den lille angst nok bliver sanset og
fglt hos den enkelte, men kun udtrykt gennem sma kropssproglige tegn, som
kun den vagne underviser leser.

Der kan altsa vere mange fglelsestoner til stede pa samme tid. Der kan
vaere en fellesstemthed i rummet og samtidigt individuelle falelsestoner hos
den enkelte deltager — og hos underviseren. Disse toner har rod i det, der
kaldes for grundfglelser.

Lev sterkt — Grundfglelser 1 idraetten

Det er dybest set godt, at man far lov at leve sterkt, og det er jo det,
man ggr. Det er ikke det primitive, men det eksistentielle, der kommer
til udtryk. Det er grundfglelserne, de energisystemer, som har gjort os
i stand til at overleve som art, der kommer ud. Nysgerrigheden, som
bringer en videre, gl&den ved at leve og vrede, der er en fglelsesmas-
sig beskyttelse. Claus Bgje, interview i Berlingske 21/11 2008

idrottsforum.org 2014-11-18 7
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Menneskets grundleggende fglelser er universelle og pa trods af kulturfor-
skelle kendte for mennesker i hele verden. Der findes forskellige teorier
om grundfglelser, men der opereres typisk med fire til syv grundfglelser.
Fglelser er en uomgangelig del af livet og vigtige for ethvert menneskes
livsmestring, ligesom de biologisk set har veret betydningsfulde for menne-
skeartens overlevelse (Jack, 2014). Fglelser er derfor en dybtliggende kraft
i alle mennesker. De har deres eget liv. Vi er populart sagt ikke herre over
vores fglelser — ligesom vi pa den anden side helst heller ikke skal vere i
deres vold. Vi kan lere deres kraft at kende og vi kan lere at mestre dem. Vi
kan nemlig vere mere eller mindre i kontakt med vores fglelser. Fglelserne
er afggrende for vores evne til at fungere i et fellesskab og kan, hvis vi er i
kontakt med dem, ogsa ses som et kompas, der kan guide os gennem livet.

Ifglge en bevaegelsespsykologisk og kropspsykologisk tankegang findes
der ikke positive og negative fglelser. Fglelser er.

Folelser er ogsa, som Bgje siger i citatet, energi og dermed dybest set
bevagelse (Sabetti, 2001; Lowen, 1990, 2006). Alle grundfglelser har en set
i en evolutionar og eksistentiel betydningskontekst livsvigtig funktion.

Nu er idretsrummet er jo ingenlunde et terapeutisk rum, men idrattens
rum har sit eget vaesen, sit eget liv og sin egen dynamik. Og det er som
tidligere n@vnt ogsa fglelsernes rum. Netop igennem idrattens serlige isce-
nes&ttelse skabes en til tider magisk verden, hvor vi kan lege med vores
fglelser, undersgge dem, udtrykke dem, friggre energi og s@tte os selv pa
spil.

Grundfglelsernes liv og funktion 1 idretten

Indenfor forskellige psykologiske tilgange er der altsa bred enighed om,
at mennesket har grundfglelser. I det fglgende fokuseres der primert pa de
grundfglelser, der kommer tydeligt frem i idretten. Dette syn pa fglelserne
er primert inspireret af kropspsykologisk og energetisk teori, men ogsa ny
biologisk forskning viser, at vi har netop disse grundfglelser (Jack et al,
2014).

Der er isar fire grundfglelser, nemlig glede, vrede, sorg og angst, som er
tilstede i idretsrummet som enten emotioner eller fglelser. De kan forandre
sig pa et gjeblik, ligesom hele fglelsespaletten kan gennemleves pa fa mi-
nutter, uanset om det er bgrn eller verdenskendte sportsstjerner, der er tale
om.

8 idrottsforum.org 2014-11-18
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Fglgende lille situation illustrerer, hvordan der helt bevidst leges med to-
ner fra fglelsespaletten. Her kan bade vrede, angst og gledesenergien, vaere
en nesten samstemmende kraft i en ®ldgammel bgrneleg:

Bgrnene kender godt bjgrnen sover, og kan derfor godt gennemskue
hvad der skal ske i bjgrnene sover. Det er mig der er bjgrnen... ”...men
man kan dog, men man kan dog, aldrig pa den tro!” bgrnene synger
nasten ikke feerdig fgr de slipper cirklen. Jeg udbryder et brgl, der far
dem til at skrige og juble mens de Igber i alle retninger. Jeg lgber brg-
lende rundt mellem dem, med armene ud langs siden imens jeg viser
tender. De flygter fra mig nar jeg kommer i nerheden. Jeg kan se pa
mange af dem, at de lgber taet pa det hurtigste de kan for ikke at blive
fanget af bjgrnen. Imens de Igber kigger de grinende og hvinende til-
bage, for at se hvor tet jeg er pa dem. Jeg Igber i samme retning rundt
i lokalet, hvilket resulterer i at bgrnene til sidst lgber som en samlet
gruppe. (Esrup, 2014).

I lege kan man leve og dg. Barnet kan flygte eller nerme sig den farlige
bjgrns brglende aggressive krop ved at temme legens lille angst (Huizinga,
1963; Winther, 2007). I legen kan man altsa udtrykke mange aspekter ved
livet, men lad os nu se lidt neermere pa grundfglelsernes eksistentielle dyna-
mik og funktion.

Angst

Séa i de fglgende dage bestilte Ronja ikke andet end at tage sig i agt
for det, der var farligt, og gvede sig i ikke at vere bange. At falde i
elven skulle hun tage sig i agt for, havde Mattis sagt, derfor sprang hun
med liv og lyst rundt pa de glatte sten ved bredden af elven, hvor den
brusede allervarst. Ga ude i skoven og passe pa ikke at falde i elven,
det kunne hun jo ikke. Skulle det nytte noget, matte det ske ved den
fossende elv og ikke andre steder. For at komme ned til fossen matte
hun klatre ned ad Mattisbjerget, der faldt stejlt ned mod elven. Pa den
made kunne hun ogsa gve sig i ikke at vare bange.

Fgrste gang var det svert, da hun var sa bange, at hun matte lukke
gjnene. (Lindgren, A. Uddrag af Ronja Rgverdatter)
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Angsten er livsvigtig. Den forteller os, at noget er faretruende, uforudset
eller ukendt. Der findes mange former for angst, men grundleggende kan
man sige, at angstens energi er hastig og opadgaende. Angsten kan dog ogsa,
som Lowen (1990) skriver, have en lammende virkning pa sjelen. Den kan
fa kroppen til at stivne og sammentrakker musklerne.

Fglelsen af angst har evolutionrt set den basale funktion, at den ggr
mennesket i stand til at forudse eller flygte fra farlige hendelser for at sgge
hi og ny tryghed. Angst er dog ogsa uundgéeligt forbundet med personlig
udvikling. Selv for det helt lille barn er al udvikling som i Astrid Lind-
grens vidunderlige fortelling om Ronja Rgverdatter forbundet med evnen
til bade at marke, anerkende og overvinde angsten og have modet til at ga
over hidtidig umulige grenser for herefter at s@tte nye. Angsten har nemlig
som alle andre fglelser forskellige grader og nuancer. Den store angst siger
“fight, flight or freeze”. Den siger "nej” og “lad mig komme vaek”, mens
den lille angst eller nervgsiteten siger “ukendt farvand” tag dig i agt”. Lige
pa toppen af bglgen af mestringen af den lille angst i idrettens rum, ligger
forlgsning, sejr og maske endda en uventet glede.

I den forbindelse har ogsd den norske forsker Ellen Beate Sandseter
(20006) sat fokus pa, angstens ngdvendige evolutionzre funktion. En af hen-
des pointer er, at netop den sp&ndningssggende og dermed angstfyldte leg
kan vere med til at udvikle vigtige mestringsmekanismer hos bgrn.

I idretsundervisning bevager deltagerne sig ofte i lige praecis i gren-
selandet mellem tryghed og angst. Ogsa i redskabsorienterede aktiviteter
kraever det tryghed at overvinde angsten for at komme til skade eller til at
turde i bogstaveligste forstand kaste sig ud i den tomme luft. I dans kan
angsten handle om modet til at turde udtrykke sig sanseligt og nervaerende
gennem bevagelse. (Borghill, 1990; Winther, 2009). Angst kan derfor ogsa
vare forbundet med bluferdighed eller vaere udtryk for en sund modstand,
der fortaeller, at vi er pa vej ind i en forandring, der kan vare udviklende. I
idraettens rum er angst og mod derfor ofte hinandens fglgesvende.

I det fglgende er der en lille pige, der bare har brug for en hénd for at
kunne finde balancen imellem angst og mod:

Mon vi... jeg bliver afbrudt i mine tanker af en meget lille spinkel
héand, som tager fat i min. Handen virkede meget malrettet, lidt fugtig
og forsigtig og en anelse tilbageholden. Jeg kigger ned og ser en lille
pige. Hun kigger pa mig. Hendes gjne er intense, men med et forsigtigt
sporgende blik: “Jeg ma gerne holde dig i handen, ikke?”. (...) Jeg
blander os med de andre bgrn og géir i gang med legen, stadig med
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pigen i hinden. Jeg kan marke pigens hand ligger mere lgst nu. Er
hun rolig? Pludselig slipper hun grebet i min hand. .. Hun bevager sig
rundt, ind og ud mellem de andre bgrn. Hun smiler, og af og til kom-
mer der et lille hvin fra hende. Hun kigger ikke pa mig mere. (Egega-
ard, 2014).

Angst og mod kan ses i bdde sma situationer og vilde spring. Oplevelsen af
at kunne udnytte egne ressourcer og overvinde personlige grenser og egen
begrensende angst kan endog vare af personlighedsudviklende karakter
(Stelter, 1999).

I idreetten savel om i livet kan en gylden regel maske vere, at jo mere vi
tor se angsten og vores egen sarbarhed i gjnene, jo bedre lerer vi os selv
at kende. Og jo stgrre mod har vi til, som Parding viser i nedenstaende si-
tuation fra parkour, at begive os ud i det ukendte og m@de forlgsningen og
sejren pa den anden side.

Vi har lavet et par forgvelser pa fast underlag, hvor vi har afprgvet,
hvor langt vi reelt kan springe. Denne distance @ndres dog markant,
da jeg star ved kanten af trappen. Forsgger ikke at teenke mere pa, hvad
der kan ga galt, og prgver at fokusere hele min koncentration pa gelen-
deret, der skal gribes fat i pa den anden side. Jeg star som forstenet pa
trappeafsatsen og kan ikke overbevise mig selv om, at springet sagtens
kan lade sig ggre. Jo l@ngere jeg star der, jo mere nervgs bliver jeg.
[...] Jeg kigger rundt, marker vejret og min krop, men tankerne suser
bare igennem mit hoved. Jeg har fat i gel@nderet og skal bare springe
ca. 2 m over trappeafsatsen, men der er langt ned, og jeg vil lande pa
de betonbelagte trappetrin, hvis det ikke lykkes at nd over, [...] Der gér
et par sekunder, hvor tankerne flyver videre gennem hovedet, sd mer-
ker jeg min krop sette sig i bevagelse. [...] Jeg nar ikke at kigge ned.
Fgler blot mine hander gribe fat om det modsatte gelender. Det tager
et gjeblik, og jeg kan lettet springe over gelenderet og komme pa fast
grund igen. Fglelsen er sejr. Sejr over trappen og det lidt Igse gel@nder,
men is@r over mig selv og min angst. (Parding, 2008)

Der er dog ogsa en anden fglelse, der er forbundet med granser. Nemlig
vreden.
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Vrede

Vrede kan veksle fra irritation til intens vrede. Vreden kan vaere varm, hvis
den er dirrende og kontaktfuld, men den kan ogsa vare kold, kynisk, blind
og farlig (Lowen, 2006, 1990). Vredens energi kan altsa vaere forbundet med
en enten voldelig og destruktiv eller en sund grenseszttende kraft (Lowen,
1995; Sabetti, 2001; Young, 2006).

Vreden hjelper mennesket til at marke og satte grenser. Med vreden kan
vi sige til og fra — og nej! Med vredens kraft kan mennesket forsvare sig. Og
om ngdvendigt kempe for eget eller andres liv.

Vreden vil oftest veere til stede med forskellige toner og ogsa udviklende
potentialer i idrattens rum. Det er den sunde kvalitet i aggressionens kraft,
der oftest er tilstede som kampens drivkraft i idreetsrummet. En sddan kraft
kommer til syne uden reel vrede. Kraftfulde bevagelser, styrkeprgver, kon-
kurrencelege, boldspil, kampe og evnen til at sta fast eller s@tte sig selv pa
préve med og i respekt for en anden, kan forbinde deltagerne med deres
center og “hara” og dermed aggressionens vitale kraft (Bgje & Eichberg,
1997; Bonde, 1989)

Idraetsaktiviteter, der aktiverer aggressionens udviklings potentiale kan
besynderligt nok ogsa opleves som vaerende tryghedsskabende

Brydningen er sa fysisk t@t at rummet bliver meget lille. Et rum fyldt
med tilrab, arme, ben, ryg, krop, sved. Vi k&mper og triller om og alt
er vendt pa hovedet. Hender og fadder leder efter gulvet til at kunne
kline sig fast. Et gjeblik lykkes det for mig. Tempoet bliver sat ned.
Jeg nar lige at orientere mig og fgle at jeg har kontrol, s& mearker jeg,
at jeg bliver skubbet hen over gulvet. Selvom jeg spender imod glider
mine ha&nder og fedder over gulvet og jeg bliver rykket sidelens. Vi er
lige store og bruger begge hele vores vaegt mod hinanden til at kempe
imod med.

Rammerne er i orden, vi kender hinanden, hvilke giver tryghed.

Det er trods alvoren i kampen stadig en leg. Indlevelsen er total. ...

Jeg har ikke stgdt nogen, ingen har stgdt mig. (Gitte)

Netop kraften, som findes i konkurrence, boldspil og kamplignende lege,
kan ogsé i hgj grad bruges som et pedagogisk redskab i arbejdet med sar-
bare, stille og tilbagetrukne bgrn. I nedenstaende beskriver en idratslerer,
hvordan han med respekt for et barns angst og granser stgtter en positiv
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selvudvikling ved at give barnet mulighed for at brydes, bruge krefter, sta
fast — og komme frem.

Zsuhep er en af de lidt stille drenge i en af kamplegene, og jeg kan se,
at han er lidt betenkelig ved situationen. Jeg beslutter mig dog for at
forsgge at ggre oplevelsen rigtig sjov for ham. Vi skal skubbe til hin-
anden og forsgge at velte hinanden. Det ville jo absolut ikke fungere,
hvis jeg lagde fuld kraft i, men jeg gar ind og leger, at jeg er stor og
steerk, og jeg skubber lidt til ham, men jeg lader mig ogsa falde tilbage
nar han skubber. Han griner, han synes det er sjovt. Jeg kan merke, at
han legger alle kraefter i for at vaelte mig. Hans grin bliver kun afbrudt
af store vejrtrekninger Det er en stor bedrift for ham at valte mig,
og jeg kan se, at hans selvtillid ved denne gvelse er blevet langt mere
markant (Sigvad, 2014).

Agresso betyder faktisk etymologisk set ad og gradi (step). Agresso bety-
der derfor netop “to move forward” (Sabetti, 1986).. Denne kraft kan altsa
i idreetspaedagogiske kontekster bruges til at treene “her star jeg”, “jeg tor
kaempe” og "jeg tor ga frem”.

Idretsrummet kan dog ogsa bruges til at mgde og mestre reelle fglelser.
Ogsa nar fglelser med forbindelse til sorgens vesen treeder frem .

Sorg

Straks kaster Albert sig ned over bolden, og mener det er hans. I fgrste
omgang bliver Pi sur, og raber efter mig, “hey han vil ikke dele”. Dette
opfatter Albert dog og gar over mod Pi, og siger: ” Du far lov at starte”.
Hvilket betyder, at Pi, der var lige ved at grede, nu smiler og er glad
igen. (Sigvad, 2014).

Vrede blandet med begyndende grad kan ofte hos et barn, forvandles til
udadvendthed og glede pa et gjeblik.

Sorg kan vare forbundet med dybe eksistentielle processer. Grundfglel-
sen sorg har dog ogsé en mildere tone, nemlig det som pa engelsk hedder
sadness og maske pa dansk kan oversattes til ked-af-det-hed. Den kan, som
hos Pi vaere mere situativ og flygtig.

Sorgen er som de andre grundfglelser en uundgéelig del af menneskeli-
vet. Den eksistentielle sorg er forbundet med tilknytning, tillid og karlig-
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hed. Sorgen ses ved krise, tab eller tillidssvigt (Sabetti, 1986; Lowen, 2006).
Sorgen handler om at give slip — “letting go” og her er grad og térer, det
forlgsende emotionelle udtryk. Sorgen elle ked-af-det-heden er normalt ikke
sa fremtreedende som glaeden i idrattens rum, men kan sagtens vere til stede
i situationer, hvor der er noget vigtigt pa spil — enten i greenseovervindende
processer pa det personlige plan eller i konkurrencer, hvor to hold spiller
mod hinanden. Sorgen er forbundet med blgdhed, men det at vaere blgd eller
sarbar, er ikke det samme som at vaere svag (Sabetti, 1986). I bade dans og
kampkunst som fx tai-chi og aikido ses blgdhed derimod som en vigtig kva-
litet, der kombineret med kraften giver et stort udtryks repertoire og optimal
beskyttelse. Kontakten til og fortroligheden med sorgen som grundfglelse
kan derfor ogsa veere et vigtigt udviklingsvilkar i idraetten, sa vel som i livet.

De forskellige grundfglelser er séledes teet forbundne og til tider tilstede-
vaerende pa samme tid.

Vi kan da ogsa grade af glede.

Glaede

Smil og latter findes som emotionelle udtryk hos mennesker i alle kulturer
— og vi kan bade grade, hoppe og le af glede. Gleden siger ja. Den giver,
tager i mod og reekker ud. Is@r bgrn er ofte i deres leg abne for at udtrykke
den spontane og frihedsgivende gledesfglelse (Lowen, 1995). Bevegelses-
gleden er en af de mest basale drivkrefter i leg (Sutton-Smith, 1997).

Gladen kan i idretsundervisningen, som vi har set hos Asger, opleves
som en let, varm fglelse, der gennemstrgmmer og &bner kroppen. Selvom
gleden kan fgles let, kan den ogsa vare dyb, bergrende og overvaeldende.
Kineserne mener endda, at glaeden i bogstaveligste forstand bor i hjertet
(Sabetti, 1986).

Glaeden er idrattens livsnerve. Idrat, bevaegelse og is@r legende aktivite-
ter stimulerer spontanitet, kreativitet og bevaegelsesglede. Gleden kan vare
fellesskabende, frigivende og forlgsende. Den kan vare med til at skabe
tilknytning og anerkendelse. Gleeden kan abne for den sitrende fglelse af
fellesskab og endda invitere kerligheden ind.

Her er det en larer, der forteller.

I tumlesalen ... eleverne nyder det frie rum omkring sig og kaster sig

rundt, de tager luften/gulvet/verden ind med hele kroppen og jeg kan
se at de sanser verden indefra. Larmen er voldsom, overvaldende og
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massiv. Den er fyldt med glede, energien er i rummet er intens og for-
teettet. Vi gar lige til sagen. Ingen tid at spilde. Fokus.

Jeg elsker det!! Tender for musikken. @jenkontakt, smil og fokuse-
ret opmarksomhed dirrer i rummet mellem Os. ... S& kgrer vi!!!

De er mine, jeg er deres.

Alt er muligt. Vi er forbundet med hinanden af usynlige trade af
varme og narhed. Vi bevager os som en stor levende organisme. Alt
siges og sanses vidtabent med kroppen, ansigtet og gjnene. Der skyder
sma gjenglimt rundt ledsaget af tunge, seje moves. ’Sa du lige mig!?
Jaaaaa jeg gjorde!!” energien sitrer varmt. Vi har det rigtigt sjovt sam-
men.

Sin Palabras. Jeg elsker at vere lerer.

Jeg véd jeg gor dem godt lige nu. (Lone)

Kearlighed og fellesskab

Der er én fglelse, der nasten aldrig er tilstede i teori om grundfglelser. Ma-
ske fordi det er den stgrste og mest ubegribelige. Nemlig karligheden. Det
at elske. I idrattens rum er det ikke ngdvendigvis den personaliserede ker-
lighed, der indimellem er der i magiske gjeblikke. Det er en oplevelse af en
fellesmenneskelig keerlighed eller bergrthed. Kerligheden ligger i hjertet af
alle de andre fglelser og karligheden er ifglge energetisk teori essensen af
livet (Young, 2006; Sabetti, 1986). P4 tysk kommer ordet Liebe (karlighed)
og leben (leve) fra den samme rod. Selv ordet Leib (krop) kommer af den
samme ordstamme, liv (Sabetti, 1986). Pa engelsk komme love ogsa fra det
tyske ord og er desuden forbundet med det oldtyske liubi, der betyder glede.
I en kropspsykologisk forstaelse opfattes kerligheden som den sterkeste og
mest elementere menneskelige folelse (Young, 2006).

Og i alle kulturer er kerligheden forbundet med hjertet (ibid.)

Dette er kun et lille eksempel pa, at kropsligheden, glaeden, livskraften
og kerligheden er forbundet med hinanden. Derfor er varme i idrattens rum
sa meget mere end fysisk aktivitet. Det er en intens trening i det fellesmen-
neskelige og det, der ggr livet verd at leve.

Netop derfor har idratslerere en unik mulighed og et stort ansvar for
at stgtte positive udviklingsprocesser. Det fordrer dog, at de som Lone er i
kontakt med og i stand til at rumme bade deres egne og deltagernes fglel-
ser og kan l@se, marke og forsta kroppens sprog (Andersen Kjer, 2012;
Winther, 2012; Berg og Thilo, 2012).
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For ogsa fglelser smitter og skaber resonans og fellesskab.

Nar Lone i ovenstaende skriver, at hun elsker at vaere laerer, er hun smittet
af bgrnenes abenhed og de af hendes karlige energi.

De skaber i denne lille stund et af de enestdende, uforglemmelige og ud-
viklende fellesskabsgjeblikke, som kendetegner idrattens rum.

Som hun s& smukt skriver. “De er mine, jeg er deres.”

Lone viser i ovenstdende en evne til bade at kunne vere nerverende og
rumme egne fglelser i undervisningssituationen. Det kan dog ogsa veare en
udfordring, hvilket den neaste situation viser. I begge processer kan begrebet
professionspersonlig kompetence vare relevant.

Professionspersonlig ledelseskompetence
— med kroppen som klangbund

Ovenstaende er fra en undervisningssituation som vikar i idret pa et
gymnasium. To 3.g klasser, kun drenge. Jeg blev i den grad udfordret
og testet til det yderste. Der var ingen respekt, ingen forstielse, kun
ydmygende tilrdb, én inviterede mig sagar pa date. Jeg folte mig sa
svag og presset, men jeg reagerede alligevel ikke ved at trekke mig.
Jeg gik frem, pustede mig op, markerede mig, og svarede flabet til-
bage til de kommentarer, der flgj gennem luften konstant. (”Jeanette”,
2013).

Alle de undervisere artiklen hidtil nu har portratteret har kunnet rumme
og bruge deres egne fglelser som en vasentlig motiverende faktor i mgdet
med bgrnene. Jeanettes oplevelser viser en situation, hvor hun har fglt sig
presset og har oplevet at hun var ude af stand til at mestre bade sig selv og
situationen.

Alle situationer kan forstas i lyset af begrebet professionspersonlig ledel-
seskompetence (Winther, 2012). Den professionspersonlige ledelseskompe-
tence handler om at sette gget fokus pa kroppen som klangbund i lederskab
og professionel kommunikation.?

Den professionspersonlige ledelseskompetence kan defineres som en
kombination af:

3 Kroppens sprog i professionel praksis indeholder ogsa praktiske guidelines til,
hvordan denne kompetence kan treenes gennem bade kropslige gvelser, feed-
back, supervision og intravision (selvrefleksion).
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* Egenkontakt: Kontakt til egen krop og personlige fglelser, evnen til at
vare fokuseret og n@rverende, evnen til at have hjertet med og samti-
dig bevare et professionelt fokus og en privat afgrensning.

* Kommunikationslaesning og kontaktevne: Evnen til at se, lytte, san-
se og marke. Evnen til at leese bade den verbale og kropslige kommu-
nikation. Evnen til at skabe tillidsvaeekkende kontakt med andre. Evnen
til at rumme og mestre konflikter.

¢ Lederskab over gruppe eller situation: Professionelt overblik, ud-
straling, centrering, klart lederskab over gruppe eller situation. Evnen
til at indtage eller holde et rum med en sund og kropsligt forankret
autoritet (Winther, 2012, p. 80).

Professionspersonlig ledelseskompetence handler om trening i som profes-
sionel fgrst og fremmest at kunne vere i fglelsesmassig kontakt med sin
egen krop som klangbund for at kunne l@se og sanse den anden/de andre i
en klar professionel kommunikation. Her er det vigtigt, at den professionelle
har kontakt til egen krop og samtidig er afgraenset og kan blive i sig selv”
(Andersen Kjar, 2012; Winther, 2012).

Kommunikationsl@sning og kontaktevne handler om kompetencen til
bade at kunne se, lwse, lytte og veere i beveaegelse, sa den professionelle kan
reagere kompetent, nerverende og effektivt pa bade verbale og non-verbale
processer. Netop denne evne til at lese og kontakte den uudsagte sanselige
tale eller fglelser og emotioner i idretsrummet kan vare med til ggre under-
visningen vedkommende og ledelsen kompetent. Lederskab over en gruppe
eller en situation fordrer derudover kompetencen til at trede frem og indtage
et rum, og i bogstaveligste forstand bade at kunne give og tage plads. Ogsa
her har den kropslige energi, udstraling og kommunikation stor betydning.
Den enkeltes udfordringer med professionspersonlig ledelseskompetence
kan veere udgangspunkt for mangeérig professionspersonlig traening, ud-
vikling og modning. Man kan som professionel som Jeanette mgde mange
mellemmenneskelige knaster pa sin vej og dog aldrig udvikle sig, hvis ikke
disse knaster ogsa ses som leeremestre (Winther, 2012). Den professionsper-
sonlige udvikling kan derfor starte pa den studerendes fgrste dag pa et studie
og afrundes, nar vedkommende afslutter sit arbejdsliv. Derfor kan den pro-
fessionspersonlige ledelseskompetence ogsa inkuderes i alle praktikforlgb
pa uddannelserne.
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Afrundende refleksioner

Mit hab er, at denne artikel har givet en vedkommende indsigt i grundfg-
lelsernes liv og funktion som et allestedsn@®rverende fenomen i idraets-
undervisningen. De lever som belyst hos bade bgrn, unge og undervisere.
Grundfglelserne er altid til stede med varierende intensitet. Da de bade fales
og udtrykkes som enten barriere eller positivt og méaske ngdvendigt selvud-
viklingspotentiale, er det maske ogsa vigtigt at give dem gget plads i idreets-
uddannelserne.

Herunder vil det vare ngdvendigt at hgjne vigtigheden af, at undervise-
ren gennem indsigt i grundfglelsernes evolution®re funktion kan stgtte den
enkelte elevs lereprocesser og udviklingspotentiale og samtidig kan skabe
den unikke fellesskabende atmosfaere, som kendetegner idrettens rum.

Derfor er det vigtigt, at underviseren ogsa har kendskab til og er i stand
til at udvikle sin egen professionspersonlige ledelseskompetence. Den kan
nemlig vere en kundskabsgivende forudsatning for at kunne arbejde med
de mange facetterede, livgivende og til tider udfordrende fglelsesmassige
processer, som idraetsfaget ogsa rummer.

Her har en flerdimensionel bevagelsesforstaelse mulighed for at give
bade indsigt og kompetence.

For idreet er sa meget mere end fysisk aktivitet.

Nar vi taler om kroppen, ma vi ogsa satte den i bevagelse.

Og blive bevaegede.

Idreet er ogsa fglelsernes rum.

Take care.
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