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Utdrattur

[ pessari ritgerd eru prir frumkvodlar innan salfraedi kynntir til sogunar, peir Sigmund Freud,
Wilhelm Reich og Alexander Lowen. Farid er i gegnum ségu peirra og kenningar. Freud er
pekkt nafn i heimi salfreedinnar og fra honum kom mikid af kenningum og hugmyndum um
salarlif einstaklingsins. Farid er i gegnum par pekkingargreinar Freuds sem hofou ahrif 4 og
tengdust kenningum peirra Reich og Lowen. Reich var larisveinn Freuds og Ut fra
hugmyndum Freuds préadi Reich sinar eigin adferdir. Reich vildi vinna med likama og huga
einstaklingsins og sagdi ad likaminn geymdi beldar tilfinningar sem mynda vodvaspennu.
Hann sagdi ad einstaklingur pyrfti ad vinna i likama sinum til ad losa um pessa vodvaspennu.
Lowen préadi bioenergetics eda lifsorkumedferd eins og ¢ég kys ad pyda heitid og raektadi
hann pa medferd0 Ut fra hugmyndum Freud og Reich. Lowen talar um fimm
personuleikagerdir og hvernig einstaklingur proar med sér sina personuleikagerd a lifsleidinni.
[ ritgerdinni er farid i gegnum hverja personuleikagerd fyrir sig, likamlega lysingu, medferd
o.fl. T lok ritgerdarinnar er sidan stutt vidtal vid Sélveigu Gudmundsdéttur medferdaradila
sem busett er i Svipjod og par notar hun lifsorkumedferd i sinni vinnu. Solveig segir fra pvi
hvernig htin komst i snertingu vid lifsorkumedferd, ut & hvad hin gengur og hvernig haegt s¢
ad nota hana 1 medferd. Ritgerd pessi er sett upp i sogulegu samhengi pvi parf ad hafa i huga
ad pegar ritgerd pessi er lesinn ad allar peer hugmyndir og kenningar sem koma fram hafa 1itid
sem ekkert verid rannsakadar og parf pvi ad lesa ritgerdina med gagnrynum augum.

Lykilord: Sigmund Freud, Wilhelm Reich, Alexander Lowen, Bioenergetics
Abstract

In this thesis there are three pioneers within psychology introduced, Sigmund Freud, Wilhelm
Reich and Alexander Lowen. Each of their stories and theories will be introduced. Freud is a
known name in the world of psychology and from him came a lot of ideas and theories about
the psyche of the individual. In the thesis we explore Freuds theories and ideas that influenced
Reich and Lowens theories. Reich was Freuds disciple and from Freudian ideas Reich
developed his own methods. Reich wanted to work with the body and mind of the individual
and said that the body holds repressed emotions and generates muscle tension. He said that a
person has to work in the body to release it's muscle tension. Lowen developed bioenergetics
and also developed the treatment based on Freud and Reich ideas. Lowen talked about five
personality types and how a person develops their personality type in their lifetime. The thesis
goes through each personality type, physical description, treatment, etc. At the end of the
thesis is then a short interview with Solveig Gudmundsdottir therapist who lives in Sweden
and uses bioenergetic therapy in her work. Solveig talks about how she came into contact with
the bioenergetic treatment, what it is all about and how she uses it in treatment. This thesis is
set in a historical context and readers must bare in mind that at the time when this thesis is
written, all the ideas and theories have little or no scientific studies behind them. The reader
must have a critical point of view.

Keywords: Sigmund Freud, Wilhelm Reich, Alexander Lowen, Bioenergetics



Pakkaroro

Eg vil pakka Sigprtdi Hardardottur keerlega fyrir alla pa vinnu og tima sem htin lagdi i
yfirferd, athugasemdir og radleggingar i pessu lokaverkefni. Eg er mjog pakklatur, takk Sissa!

Eg vil pakka kaerustu minni henni Kristinu Dis Gudlaugsdoéttur fyrir hjélpina 4 uppbyggingu

ritgerdarinnar og fyrir allan studninginn.

Eg vil einnig pakka leidbeinanda minum honum Arsali Ma Arnasyni fyrir ad leyfa mér ad

skrifa svona 6venjulegt lokaverkefni.

A0 lokum langar mig ad vitna i gullmola fra Charles Darwin par sem hann sannar hvad hann
var langt 4 undan sinni samtid og eru pessi ord hans mjog passandi yfir pad sem koma skal i

ritgerd minni.

"Tjaningarheettir likama og andlits eru mikilveegir fyrir velferd okkar. Gildi slikrar tjianingar
sest 1 fyrstu samskiptum moour og barns, hun letur velpoknun 1 ljos med brosi en hnyklar
bryrnar til aminningar og leiobeinir barninu pannig inn a réttar brautir...Likamleg tjaning
lifgar tal okkar og gerir pad prottmeira. Hun afhjupar pad sem monnum byr i brjosti po ad
peir segi eitthvad annad, p.e. pad sést a viobrégoum likamans hvort hugur fylgir mali.
Likamleg gedbrigdi veita oroum manna meiri punga. Oflug gedbrigdi fylgja dkvednu
hugarastandi. Ef allri tjianingu er hins vegar haldio i skefjum dofnar yfir tilfinningunum"
(Charles Darwin, 1872).
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Inngangur

Ritger0 pessi er lokaverkefnid mitt i BA-nami i salfraedi vid félagsvisindadeild
Haskolans & Akureyri. Ritgerdin er freedileg og innihaldid er saga Bioenergetic medferdar eda
lifsorkumedferdar eins og ég kys ad pyoda heitid. Frumkvodlarnir Sigmund Freud, Wilhelm
Reich og Alexander Lowen koma allir vid sdgu par sem fyrst er farid yfir kenningar Freuds
svo Reich sem lerdi hja Freud og svo Lowen sem lerdi hja Reich. Eftir ad saga
frumkvodlanna hefur verid kynnt pa kemur stutt vidtal vid islenskan gestaltmedferdaradila
sem er busettur i Svipjod og notar einnig lifsorkuadferdir i sinni medferd.

Eg komst fyrst i snertingu vid lifsorkumedferd vorid 2005, pa for ég 4 helgarnamskeid
hja Dr. Carlos Chan i Stokkholmi. Chan er menntadur gedleknir, er baedi hopa- og fjélskyldu-
medferdaradili og einnig lifsorku (e. bioenergetic) medferdaradili. A pessu namskeidi kynnti
Chan medferd sina en hann er med priggja ara hopmedferd par sem hopurinn hittist fjorum
sinnum 4 ari fimm daga i senn. Namskeidid for pannig fram ad vid lerdum ad gera likamlegar
@fingar sem voru sérstakar lifsorkuefingar, shiatsu, yoga og nudd. Einstaklingsmidadar
lifsorkuzefingar voru gerdar 4 hverjum morgni 4samt parazfingum. { parazfingunum vorum
vid baedi i hlutverki skjélsteedings og medferdaradila. I 61lum afingum utskyrdi Chan hverja
efingu fyrir sig, vid forum i gegnum mikilvegi pess ad jardtengja sig (e. grounding) og hvad
ondun er mikilvaeg. Vid lerdum og fengum nudd 4 allan likamann og lerdum fjoldann allan
af shiatsu teygjum. Allar pessar @fingar eiga ad opna likamann svo vid faum meiri orku, ad
lidka okkur og brjota & bak aftur varnarheetti likamans og spennu 1 vodvum sem vid erum buiin
ad proa med okkur 4 lifsleid okkar. Pannig eigum vid audveldara med ad tja tilfinningar okkar
og lifa lifi okkar ad fullu.

Ad @fingum loknum pé settumst vid nidur & dynur og Chan utskyrdi og svaradi
spurningum. Chan tok eftir pvi ad einn einstaklingur i hdpnum var mjog tekinn eftir

@fingarnar og Chan spurdi hvort hann vildi vinna med vandamal sin, pa gati hann baedi



hjalpad honum og synt hopnum hvernig medferdin feeri fram. Chan vann med pennan
einstakling 1 ramar tveer klukkustundir og pad var og er enn ein merkilegasta upplifun lifs
mins. Eftir petta fjogurra daga namskeid var ég i halfgerdu afalli, pad var mikid sem for i
gegnum hugann og pad tok mig rumlega eitt ar ad akveda hvort ég vildi fara i hopmedferd hja
Chan. bag var ekki eins og ég @tti vid einhver sérstok eda skilgreind vandamal ad strida
hugsadi ég, en pad var eitthvad sem vantadi og ég hafdi ekki hugmynd um hvad pad var.

Eg byrjadi haustid 2006 i medferd hja Chan og ég var mjog hraeddur. Hopurinn var
samansettur af 22 einstaklingum og €ég var langyngstur eda 25 ara gamall. Flestir i hopnum
voru i kringum 50 dra badi konur og karlar, mikid af salfredingum og 60rum
medferdaradilum sem voru parna til ad vinna i sjalfum sér og laera af Chan. Hopurinn eyddi
480 klukkustundum saman i medferd 4 pessum premur arum. Farid var i gegnum fj6lskyldu
greiningu, gerdar voru likamsaefingar, hreyfifraedi kennd, gedleikur (e. psychodrama),
lifsorkumedferd, hop-greiningarmedferd, personuleg medferd, fjallad um tilfinningagreind og
forystuhaefileika afingar svo eitthvad sé nefnt. Pad voru einhverjir sem heltust Ur lestinni og i
lokin vorum vid 15 einstaklingar sem klarudum medferdina.

bad ad fara i hopmedferd hja Chan breytti lifi minu mikid, pad ad vinna i sjalfum sér
er fyrir mér mjog mikilvagt og ad 6dlast tilfinningagreind er ekki bara mikilvagt fyrir mig
heldur einnig fyrir mina nanustu. Eg sa og skildi af hverju hegdun min var eins og htn var og
med pvi ad skilja hegdun mina gat ég breytt pvi sem ég vildi breyta. Kosturinn vid
hopmedferd er sa ad madur vinnur i sjalfum sér um leid og madur hjalpar 6drum
einstaklingum. Pad ad hlusta og taka patt i pvi pegar annar einstaklingur vinnur r
vandamalum sinum er 6trulega gefandi og erfitt tilfinningalega og pad er pad sem er svo stor
hluti af hopmeodferd Chans. Vid erum ekki ein i okkar heimi heldur er folk i kringum okkur og
vid purfum ad leera ad umgangast badi okkur sjalf og adra eins og fjolskyldu, vini og

vandamenn.



Eg valdi ad skrifa lokaverkefni mitt um lifsorkumedferd pvi pad er i raun og veru
astaedan fyrir pvi ad ég kaus ad leera salfredi og ég a vafalaust eftir ad nota pessar adferdir i
minni vinnu sem salfredingur. Med pvi ad rekja sdgu lifsorkumedferdar dypka ég skilning
minn 4 medferdarforminu og ég venti pess ad pad eigi 1 framtidinni eftir a0 gera mig ad betri

meodferdaradila.



Sigmund Freud (1856-1939)

Sigmund Freud faddist 6. mai arid 1856 i Freiberg i Moraviu sem i dag heitir Pribor
og er 1 Tékklandi. Pegar hann var fjogurra ara flutti fj6lskyldan til Vinarborgar og par bjo
Freud i neestum 80 &r. Hann var elstur af 4tta systkinum og elskadur og dadur af modur sinni
sem var viss um ad hans bydi glaest framtid. Pad kom snemma i ljos ad drengurinn var
bradgafadur og fékk hann mikinn studning fréa fjolskyldu sinni og pa sérstaklega modur. Freud
byrjadi i framhaldsskoéla einu ari 4 undan jafndldrum sinum og var sagdur frabar nemandi og
utskrifadist adeins 17 ara gamall (Freud, 1909/1976). Freud fékk mikinn dhuga a
prounarkenningu Darwins og dkvad ad lera leeknisfredi med adaldherslu 4 liffraedi, dhuginn
beindist ekki ad leeknisstorfum heldur langadi Freud ad vinna vid rannsoknir. Arid 1873
byrjadi hann i haskélanum i Vinarborg sem tok atta ar ad ljika pvi Freud krafoist pess ad fa
a0 lesa heimspeki, sem var ekki hluti af ndmi laeknisfreedinnar (Schults og Schultz, 2008).

Freud feerdi sig yfir i lifedlisfredi og eyddi sex arum i ad rannsaka hryggstlur i fiskum
i haskolanum i Vinarborg. A rannséknararum sinum i haskélanum var Freud mjog fataekur og
gat varla séd fyrir sér. Professor ad nafni Ernst Briicke sem var yfirmadur hans 4
lifedlisfreedideildinni hvatti hann til ad taka leeknisfraediprofid og gerast leknir til ad laga
fjarhagsstodu sina, sem Freud gerdi (Freud, 1909/1976). Arid 1881 vard hann laeknir og for ad
vinna sem taugasjukdomafradingur sem honum fannst ekkert sérlega spennandi en
fjarhagsstadan batnadi (Schults og Schultz, 2008).

Freud kynnist Josef Breuer sem var vel pekktur laknir og Breuer pessi tok Freud
svolitid ad sér, gaf honum rad, 1anadi honum peninga og peir urdu godir vinir. Freud og
Breuer reeddu mikid saman um sjuklinga Breuers og pa sérstaklega einn sjukling sem var ung
kona ad nafni Bertha Pappenheim sem vard pekkt undir nafninu Anna O. (Freud, 1909/1976).
bessi 21 ars gamla kona kvartadi undan gedshraeringu sem einkenndist af [6mun,

minnistruflunum, salrenni hnignun, 6gledi og truflunum 4 sjon og i tali (Thorne og Henley,



2005). Einkennin komu fyrst 4 yfirbordid pegar hin var ad hugsa um fodur sinn sem 1a fyrir
daudanum. Fadir hennar hafoi alltaf ofdekrad hana og hun sagdi seinna ad hun elskadi fodur
sinn 4 astridufullan hatt. Breuer notadi daleidslu &4 Pappenheim og hann fann ad pegar hun var
undir daleidslu og taladi um viss atvik pa komu sum af einkennunum fram. Breuer hitti
Pappenheim nastum daglega i ramlega eitt ar og pau raeeddu sérstok atvik sem hun rifjadi upp
og eftir ad hafa talad um pessi atvik pa nefndi hin ad einkennin veri ekki eins mikil, hun
taladi um samtolin eins og ad vari buid ad hreinsa strompinn og kalladi pau lika laknandi
samtalid. Med timanum sa Breuer ad pessar minningar eda atvik Pappenheim voru henni
ogeodfelldar og Breuer segir Freud fra 6llu pessu. Einnig byrjar Pappenheim ad fa pad sem
seinna er kallad jakveeda yfirferslu (e. positive tranceference) i gard Breuer (Schults og
Schultz, 2008). Med 6drum ordum pa byrjar hin ad yfirfera alla pa ast sem han hefur 4 fo6dur
sinum yfir & Breuer (Leahey, 2004). Sagan segir ad Breuer hafi einnig fundid tilfinningaleg
tengsl vid Pappenheim, ad hann hafi fengio Oedipal 16ngun fyrir sinni eigin médur. Breuer
fann a0 petta var ekki i lagi og sagdi Pappenheim ad hann geati ekki medhdndlad hana lengur.
betta tilfelli um Pappenheim er byrjun & préun salgreiningar Freuds (Schults og Schultz,
2008).

Arid 1885 fékk Freud fjarhagsstyrk sem hann notadi til ad fara til Parisar og leera
daleidslu. bar var hann i nokkra manudi hja manni ad nafni Jean-Martin Charcot og Freud
fylgdist med honum vinna med déleidslu a sefasyki. Charcot kynnti Freud fyrir hvert hlutverk
kynlifs er i hegdun sefasykinnar (Freud, 1909/1976). begar Freud sneri aftur til Vinarborgar
byrjadi hann ad nota sdmu adferdir og Breuer notadi, semsagt daleidslu og gedhreinsun (e.
catharsis) en hann var ekki nogu dnegdur med daleidsluna og eftir svolitinn tima hatti hann
alveg ad nota hana. Pott ad daleidslan virkadi 4 sum einkenni sjiiklinga Freuds pa yfirleitt
vardi pad bara i stuttan tima og sjuklingar komu bara aftur og kvortudu undan 66rum kvillum

en Freud vildi lengri og stodugri ahrif (Schults og Schultz, 2008). Freud hélt 4fram ad vinna



med gedhreinsun og Ut frd pvi prdéadi hann nyja tekni, frjals hugtengsl (e. free association)
sem ganga Ut 4 a0 sjuklingur liggur 4 s6fa og er hvattur til ad tja sig alveg frjalst um hvada
vidfangsefni sem er og alveg sama hversu vandradalegt eda vitlaust umraeduetnid kann ad
vera (Thorne og Henley, 2005). Markmid Freuds med pessari nyju teekni salgreiningar var ad
reyna fa a yfirbordid duldar minningar eda hugsanir sem gatu verid astedan fyrir 6edlilegri
hegdun sjuklingsins (Freud, 1909/1976). Skjolstedingurinn talar og segir fra lidinni reynslu
asamt pvi sem gerist i nuinu. Medferdaradilinn hlustar og reynir ad styra hugsunarferlum
skjolstaedingsins og beinir athygli hans 1 vissar attir. Hann hvetur skjolstedinginn, utskyrir og
reynir ao taka eftir pvi hvort skjolsteedingurinn skilur eda hvort hann hafni pvi vaknar hja
honum (Freud, 1933/1995). { gegnum pessa nyju taeckni komst Freud ad pvi ad margir af
sjuklingum hans foru til baka i barndominn par sem peir 1ystu atvikum um kynferdisleg
vandamal. Freud fékk mikinn dhuga a kynferdislegum vandamélum sjuklinga sinna og arid
1898 skrifadi hann ad upptok taugaveiklunar &ttu raetur sinar ad rekja til kynferdislegra
vandamala (Schults og Schultz, 2008). Freud segir i einum af fyrirlestrum sinum ad ein af
uppgodtvum hans er ad hvatraen 6fl verda kynferdisleg 1 beedi prongum og vidum skilningi og
gegna storu hlutverki i orsokum 4 taugaveiklun og gedsjukdémum (Freud, 1933/1995)

Freud skrifadi i skyrslu sem hann kynnti fyrir gedlaeknum og taugasérfaedingum i
Vinarborg arid 1896 ad flestir af kvenkyns sjuklingum hans sem ettu vid taugaveiklun ad
strida hefou ordid fyrir kynferdislegu ofbeldi og gerandi yfirleitt fjolskyldumedlimur og
yfirleitt fadir fornalambsins. Freud skrifadi ad sjuklingar hans @ttu erfitt med ad lysa reynslu
sinni og hugsudu stundum ad atvikin vaeru mjog 6raunveruleg eda eins og pau hefou ekki att
sér stad og pad var mikill efi i peim freedimonnum sem lasu skyrslu hans. bvi hefur verid
haldid fram ad pessi neikvaedni gagnavart skyrslu Freuds hafi verio halfgert afall fyrir pa sem
lasu skyrsluna og reidi hafi myndast yfir pvi ad kynferdislegt ofbeldi 4 bornum vaeri svo

algengt. Ari seinna tok Freud allt til baka og sagdi ad pessi kynferdislegu atvik sem sjuklingar
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hans lystu veeru i raun imyndun. Petta var audvitad mjog erfitt fyrir hann pvi hann tradi pvi ad
kynferdisleg atvik 1 eesku varu asteda fyrir hegdun taugaveiklunar. Freud bjargadi sér pannig
med pvi ad segja ad pessar kynferdislegu imyndanir sjuklingsins veri raunveruleg fyrir
sjiiklinginn sjalfan og pannig hefou peer 4hrif 4 hegdun taugaveiklunar. Arid 1984 fann
salgreinir ad nafni Jeffrey Masson i gagnasaftni Freuds ad Freud hafi sagt 6satt um ad petta
veaeri imyndun hja sjiklingum sinum til ad f4 sampykki fra samstarfsmonnum sinum. raun
hefdu sjuklingar Freuds verid beittir kynferdislegu ofbeldi 1 @sku. Svo hefur einnig komid
fram gagnryni 4 a0 pessi nyju sénnunargdgn séu ekki naegileg gd0 (Schults og Schultz, 2008).
Freud komst ad pvi ad draumar folks vaeri uppspretta dulda tilfinninga og ad par vaeru
margar visbendingar um raskanir folks (Schults og Schultz, 2008). Hann sagdi ad allir
draumar veeri 6skhyggja, 6gedfeld tulkun af dmedvitudum I6ngunum eda 6skum (Leahey,
2004). Draumar varu sem sagt eitthvad ur undirmedvitund folks. Freud uppgotvadi ad hann
gat ekki greint sjalfan sig med frjalsu hugtengslaadferdinni svo hann for i pad ad rada sina
eigin drauma. bPegar hann vaknadi & hverjum morgni pa byrjadi hann & pvi ad skrifa nidur pad
sem hann mundi af draumum sinum. Hann komst ad pvi i gegnum draum greiningu 4 sjalfum
sér ad hann fann mikinn fjandskap i gard f60ur sins. Einnig komst hann ad pvi ad sem ungur
strakur hafdi hann kynferdislegar langanir til modur sinnar og dreymdi kynferdislega drauma
um elstu doéttur sina. Pessi uppgétvun Freuds var grunnurinn ad salgreiningarkenningu hans,
hann sem sagt greindi sina eigin gedshreringar og reynslu asku sinnar. Freud salgreindi
sjalfan sig { um tvo ar og i framhaldi af pvi gaf hann ut bokina The interpretation of dreams
sem kom ut 4rid 1900. Seinna sagdi Freud ad i pessari bok veru mikilvagustu uppgotvanir
sem hann hefdi gert. I bokinni kom fram medal annars Odipusarduld (e. Oedipal complex)
sem er byggd 4 hans eigin upplifunum sem barn (Schults og Schultz, 2008). Samkvamt
kenningu Freuds er Odipusarduld 4 p4 leid ad drengur finnur til girndar gagnvart modur sinni

og keppir vid fodur sinn um ad njota hennar (Gudmundur B. Arnkelsson, 2006). Arid 1901
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gaf Freud ut The psychopathology of everyday life par sem Freudian slip kom fyrst til
sogunnar. Freud sagdi ad 1 hversdagsleikanum veeru 6medvitadar hugmyndir ad reyna brjotast
ut i gegnum hugsun og adgerdir og pegar vid segum eitthvad rangt eda gleymum einhverju pa
er 1 raun undirmedvitundin ad stjérna (Schults og Schultz, 2008). Freud kalladi petta
,Fehlleistungen® eda mistok og var seinna kallad Freudian slip. Mistok geta att sér stad &
marga vegu og segir Freud ad pau geta komio fram i t.d. mismeeli, mislestri eda misheyrn
(Freud, 1933/1995).

Freud fannst ad adferdin med frjals hugtengsl gengi ekki alltaf sem skyldi, pvi fyrr eda
sidar komust sjuklingar Freuds alltaf ad peim punkti ad endurminningarnar heettu. Freud taldi
petta vidnam (e. resistances) vera pad ad sjuklingar hans varu ekki i undirmedvitundinni
heldur vaeru komnir i medvitundina og ad minningarnar veru of skammarlegar til ad takast &
vi0 peer. Pannig veri vionamid vorn fyrir tilfinningarlegum sarsauka (Schults og Schultz,
2008).

Ut fra uppgdtvun sinni um vidnam préadi Freud hugmynd sina um bzlingu (e.
repression). Baling er pegar einstaklingur hamlar ¢éaskilegum hugmyndum, minningum eda
l6ngunum fréa pvi ad komast a stig medvitundar og skilur pad eftir i undirmedvitundinni.
Freud uppgotvadi ad ahrifarik medferd parf ad préoa med sér naid samband milli sjuklings og
medferdaradila (Schults og Schultz, 2008). Samband Breuer og Pappenheim sem ratt var hér
a0 framan fékk Breuer til ad slita medferdinni pvi yfirfaersla (e. transference) Pappenheim var
ordin 6pagileg fyrir Breuer. Samkvamt Freud er yfirfersla hins vegar naudsynleg og hluti af
medferdinni (Thorne og Henley, 2005). Markmid medferdarinnar 4 ad vera ad fa
einstaklinginn fra pessum yfirrddasvaedum @skunnar yfir i ad vera druggur i lifi sinu sem
fullordinn einstaklingur (Schults og Schults, 2008). Mikilvaeg adferd i salgreiningu Freuds er
draumgreining og tridi hann pvi ad lysingar folks & draumum sinum vearu forbodnar langanir

sem keemu fram 1 merkingarberum tdknum (Leahey, 2004). Pott salgreining Freuds yxi og
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yrdi vinslli pa hafoi hann ekkert sérstaklega mikinn dhuga 4 medferdinni sjalfri. bPad ad
leekna folk var ekki efst a lista hans heldur vildi hann frekar utskyra mannlega hegdun og sa
sig alltaf meira sem visindamann heldur en medferdaradila. Kenningar sinar um fijals
hugtengsl og draumgreiningu notadi hann adallega til ad safna gdgnum fyrir tilviksrannsoknir
sinar (Schults og Schultz, 2008).

E0lishvot (e. instincts) er drif kraftur personuleikans, liffredilegur kraftur sem sleppir
ut hugarorku. Pad sem Freud & vid er a0 edlishvatir eins og hungur hvetja fram hegdun okkar
og personuleika (Schults og Schultz, 2008). Freud setur edlishvatir mannkyns i tvo flokka,
lifshvatir og daudahvatir. | lifshvatar flokknum eru hungur, porsti og kynlifslongun og par er
hugsad um vardveislu 4 sjalfum sér, ad tegundin (mannf6lkio) lifi af og ad petta sé€ sa
skapandi kraftur sem 1ifid gengur ut 4. Pessi kraftur sem Freud er ad tala um kallar hann
lifshvot (e. libido). Hann nefndi petta fyrirbaeri Narzissmus, "sjalfshrifningu", eftir grisku
sOgninni um Narsissos, sem vard astfanginn af spegilmynd sinni. (Freud, 1909/1976).
Daudahvotin er skadlegur kraftur sem tengist hid innra eins og masokismi eda sjalfsvig, eda
hid ytra eins og hatur og arasarhneigd (Schults og Schultz, 2008).

Flokkun personuleikans

Freud sagdi a0 vitund folks skiptist upp i tvo flokka, medvitada og Omedvitada.
Medvitada hlutanum likti hann vid sjaanlega hluta borgarisjaka, litinn og litilvaegan,
yfirbordslegan hluta personuleikans. Omedvitada hlutanum likti hann vid pann hluta
borgarisjakans sem er undir sjdvarmali og par er ad finna edlishvétina, drifkraftinn sem styrir
allri mannlegri hegdun (Schults og Schultz, 2008). Frums;jalf (e. id), sjalf (e. ego) og yfirsjalf
(e. superego) eru aframhaldandi préun & kenningu Freuds um medvitada og 6medvitada

vitund f6lks (Freud, 1909/1976).

Freud sagdi ad frumsjalfid kynni ekki ad meta gildi, pekkti ekki hvad er gott og vont

og pekkti ekki sidferdi (Schults og Schultz, 2008). Kraftar frumsjalfsins leita tafarlausrar
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fullnagju an pess ad taka tillit til raunveruleikans. Frumsjalfid stjornast af anaegjulogmalinu,
reynir a0 minnka spennu med pvi ad leita i anegju en 4 sama tima reynir pad ad fordast
sarsauka. Frumsjalfid geymir salreenu orkuna okkar eda lifshvétina (e. libido) og tjair sig i
gegnum minnkun & spennu, aukningu a orku lifshvatarinnar og dregur ar spennu (Thorne og
Henley, 2005). Vid hegdum okkur eftir pvi 4 hvada stigi spennan veitir mikla dnaegju, til ad
fullnagja poérfum okkar og til ad halda spennu magninu a anagjulegu stigi purfum vid ad taka
patt i okkar raunverulega lifi. Til demis ef vid erum svong pa verdum vid ad finna mat til ad
draga Ur spennunni sem myndast. Pannig ad pad verdur ad vera einhver tenging a milli parfa
frumsjalfsins og raunveruleikans (Schults og Schultz, 2008).

Sjalfid er eins og sattarsemjari milli frumsjalfsins og peirra kringumstaeda sem
myndast i umheiminum, pad audveldar gagnvirkni par & milli (Schults og Schultz, 2008).
Frumsjalfio er hvatrant en sjalfid vitrent (Freud, 1909/1976). Sjalfid stendur fyrir skynsemi
eda domgreind, 6fugt vid hugsunarlausa, prjoska og astridufulla frumsjalfio. bar sem
frums;jalfid er ekki medvitad um raunveruleikann pa er sjalfid medvitad og fylgir 16gméalum
raunveruleikans 4 sama tima og pad reynir ad halda niori anegjuleitandi frumsjalfinu pangad
til heppilegur kraftur skytur upp kollinum, fullnaegir porfum okkar og dregur pannig ur
spennunni (Thorne og Henley, 2005). Sjalfid er ekki sjalfstett fra frumsjalfinu heldur
leidbeinir sjalfid kraftinum sem kemur fré frumsjalfinu. Freud tskyroi petta pannig ad vid
hugsudum okkur mann 4 hestbaki, hesturinn sei um orkuna sem fardi manninn afram eftir
veginum en pad yrdi einhver ad leidbeina hestinum svo hann feri ekki af veginum eda kastadi
manninum af baki. A sama hatt verdur frumsjalfid ad f4 leidbeiningu annars tekur pad voldin
af skynsama sjalfinu (Schults og Schultz, 2008).

Y firsjalfid er pridji og sidasti hluti personuleikans samkvamt Freud. Yfirsjalfid proast
snemma 4 @vinni eda um pad leyti sem born leera af foreldrum sinum i gegnum umbun og

refsingu hvernig 4 ad haga sér. Hegdun sem talin er rong er refsad og verdur hluti af samvisku
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barnsins sem er ein hlid yfirsjalfsins (Schults og Schultz, 2008). Hegdun sem er vidunandi ad
mati foreldra eda hopa samfélagsins og leidir til umbunar verdur hluti af sjalfs-imynd sem er
hinn hluti yfirsjalfsins. Hegdun barnsins er stjornad af foreldrum en svo pegar yfirsjalfid er
fullmétad pa er hegdun stadfest af sjalfstjorn og eftir pad pa gefur einstaklingurinn sjalfum sér
umbun eda refsingu (Thorne og Henley, 2005). Yfirsjalfid stendur fyrir sidferdi og Freud 1ysti
yfirsjalfinu sem barattumanni i leit ad fullkomnun. Freud sagdi ad yfirsjalfid veri innan
salfreedinnar nast pvi ad geta kallast a&0ri hlid mannlegs lifs (Schults og Schultz, 2008). bad
er augljost ad yfirsjalfid vill vera 1 barattu vid frumsjalfid, frabrugdiod sjalfinu sem er ad reyna
a0 seinka anagju frumsjalfsins svo pad geti komid fram & meira videigandi stodum og timum,
yfirsjalfid mun reyna ad stodva anaegju frumsjalfsins alveg (Thorne og Henley, 2005). Freud
imyndadi sér ad pad vearu stanslaus atok innan personuleikans pegar sjalfid er undir pressu fra
akvednum og andstedum kroftum. Sjalfid verdur ad reyna ad seinka kynferdislegum og
arasarhneigdum hvétum frumsjalfsins, skynja og medhondla raunveruleikann til ad minnka
spennuna sem myndast og rada vid fullkomnunararattu yfirsjalfsins. Pryst er 4 sjalfio fra
premur hlidum; pvi er 6gnad af pralata frumsjalfinu, raunveruleikanum og yfirsjalfinu.
Utkoman verdur st ad pegar sjalfid verdur mjog stressad pa proar pad med sér kvida (Schults

og Schultz, 2008).

Kvioi

Kvidi er viovorunarkerfi sjalfsins pegar pvi er 6gnad. Freud lysti premur tegundum af
kvida, raunverulegum kvida (e. objective anxiety) sem & upptok sin sem raunveruleg hradsla i
raunveruleikanum, taugaveikludum kvida (e. neurotic anxiety) og sidferdilegum kvida (e.
moral anxiety) . Taugaveikladur kvidi er hraedsla vid pad ad vera refsad fyrir ad tja hvatvisar
langanir sinar og kemur fra frumsjalfinu. Sidferdilegur kvidi kemur fra samvisku okkar, pegar
vid framkvemum eitthvad eda hugsum um ad framkvaema eitthvad pa fara sumar adgerdir

okkar 4 moti okkar sidferdislegu gildum og vid erum liklegri til ad upplifa sektarkennd og
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skomm. Pad fer eftir pvi hversu proud samviska okkar er hversu mikinn sidferdislegan kvida
vi0 faum, 6dyggdug manneskja upplifir minni sidferdislegan kvida (Schults og Schultz,

2008).

Varnarhceettir Freuds

Kvidi orsakar spennu sem hvetur einstaklinginn til ad gera eitthvad til ad draga ur
spennunni og samkvamt kenningu Freuds pa proar sjalfid med sér varnarhzaetti (e. defense
mechanisms). Pessir varnarhettir eru dmedvitadar afneitanir eda brenglanir &
raunveruleikanum (Schults og Schultz, 2008). Hér koma nokkur deemi um algengustu
varnarhetti Freuds. Afneitun (e. denial) pad ad afneita tilveru raunverulegra hotana eda afalla,
t.d. einstaklingur sem er med 6leeknandi sjikdom afneitar yfirvofandi dauda sinum. Feersla (e.
displacement) ad faera hvatir frumsjalfsins fra 6gnandi eda otilteekum hlut yfir & hlut sem er til
stadar, t.d. leysa af h6lmi fjandsamlega hegdun i gard yfirmanns pins og faera hana yfir &
barnid pitt. Vorpun (e. projection), eigna rugladar hvatir einhverjum 6drum, t.d. segja ad pu i
raun hati ekki kennarann pinn, hann hati pig. Hagreding (e. rationalization) ad umorda
hegdun til ad gera hana meira adladandi og minna 6gnandi, t.d. starfid sem pu varst rekin fra
var hvort eda ekkert svo gott starf. Vidbragdsmotun (e. reaction formation) ad tja hvatir
frumsjalfsins sem eru andstadar pvi sem er ad hrja einstaklinginn, t.d. einhver sem er med
trufladar kynferdislegar langanir verdur barattumadur gegn klami. Afturfor (e. regression) pad
ad draga sig til baka 4 pann stad i lifinu par sem lifid var ekki eins mikid vonleysi, einkennin
er barnaleg og had hegdun sem 4 raetur sinar ad rekja til druggari tima einstaklingsins. Baling
(e. repression) ad afneita einhverju sem framkallar kvida, t.d. gegn vilja sinum fjarlaegir
einstaklingur medvitada minningu eda skynjun sem framkallar 6paegindi. Goéfgun (e.
sublimation) ad breyta eda skipta ut hvotum frumsjalfsins med pvi ad beina orkunni 1 att ad
videigandi félagslegri hegdun, t.d. breyta kynferdislegri orku 1 list og skapandi hegdun.

(Schults og Schultz, 2008).
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Salkynferoislegur proski

Freud var sannfardur um ad taugaveiklun foreldra hans @tti reetur sinar ad rekja til
@skunnar og var hann einn af peim fyrstu til ad benda 4 hvad hiin veri mikilveeg. Freud hélt
pvi fram ad fullordins personuleiki veri fullmétadur i kringum fimm ara (Schults og Schultz,
2008). Samkvemt salgreiningarkenningu hans um proska pa fara bérn 1 gegnum nokkur stig
salkynferdislegs proska (Thorne og Henley, 2005). A pessum tima proskans pa eru bérn sogd
sjalferotisk (e. autoerotic) sem pydir ad pau losa um kynferdislongun med pvi ad 6rva
kynferdislega nem svadi likamans eda med pvi ad f4 hefdbundna umoénnum fré foreldrum.
Hvert proska stig hefur eigid kynferdislega nemt sveedi. Munnstig (e. oral stage) er fra
faedingu og inn 4 annad ar barnsins, 4 pessum tima er 6rvun munnsins mikilvag, sjiiga, bita
og kyngja er fyrst og fremst nautnaranzgja. Ofullnzegjandi dnzegja eins og of litil eda of mikil
Orvun getur proad med sér munn personuleikagerd (e. oral personality type), einstakling sem
er upptekinn munnlegri hegdun eins og af pvi ad reykja, kyssa og borda (Schults og Schultz,
2008).

Permistig (e. anal stage), fullnegingin eda dnagjan ferist frd munni til endaparms og
born fa fullnaegingu fra endaparms svadi likamans. Permistigio er &4 peim tima pegar born
leera ad nota kopp eda klosett, par sem born prysta ut eda halda i sér haegdum (Thorne og
Henley, 2005). Ad prysta at eda halda i sér haegdum getur verid 6hlyoni i augum foreldra og
agreiningur a pessu stigi getur leitt til permilosunar personuleikagerdar & fullordinsarum (e.
anal- expulsive adult) en htin getur verid skitug, eydslusom og 6h6fsom. bermiteppa getur
einnig (e. anal-retentive adult) préast fram vegna agreinings & pessu stigi og er s
personuleikagerd mjog snyrtileg, hrein og arattukennd (Schults og Schultz, 2008).

Volsastig (e. phallic stage) sem 4 sér stad i kringum fjogurra ara aldur, kynérvun
verdur Ut fra kynferdislegum fantasium, skodunum og snertingum 4 kynfeerum (Schults og

Schultz, 2008). Odipusarduld kemur fram 4 vélsastigi, Freud nefndi Odipusarduldina eftir
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griskri sdgu par sem madur ad nafni Oedipus drap f6dur sinn og giftist modur sinni (Thorne
og Henley, 2005). Freud hélt pvi fram ad born yrdu kynferdislega hrifin af foreldri af
andstaedu kyni og hreeddust foreldid af sama kyni, sem pau sja sem keppinaut. Oftast komast
born i gegnum volsastigid med pvi ad samsama sig foreldri af sama kyni og 1 framhaldi af pvi
skipta bornin ut pessum kynferdislegu 16ngunum 4 gagnstaeda kynid med meira félagslega
sampykktri ast (Schults og Schultz, 2008).

Kynproskastig (e. genital stage) er barnid sjalferotiskt ut af sjalfshrifningu. A pessu stigi er
barnid farid ad tengja sig vio yfirsjalfid og pessi dyrkun 4 sjalfum sér er ad barnid er stolt.
begar komid er 4 unglingsarin beinist orkan eda hvotin ut a vid. Nidurstodur
kynproskastigsins & fulloronum einstaklingi beinast hvatirnar til félagslifs, ad finna

lifsforunaut og stofna fjélskyldu (Thorne og Henley, 2005).

Gagnryni d kenningar Freuds

Salgreinandi er sjaldgaefur i nitima samfélagi og hafa peir hlotid menntun sina &
einkareknum stofnunum en ekki i haskolum. Freud hefdi viljad ad pad vari 4 hinn veginn.
Sélgreining er buin ad vera til 1 u.p.b. eina 61d og hefur ekki en verid vidurkennt i haskdlum
heimsins. Astaedan fyrir pvi ad salgreining naer ekki ad hasla sér véll i heimi haskolans er m.a.
vegna prounar annarra visindalegra adferda til ad skoda mannlega hegdun. Rannsoknir eiga
einnig storan patt i einangrun salgreiningar pvi i nutima héaskéla umhverfi purfum vid ad geta
synt fram 4 malanlegar nidurstodur (Wallerstein, 2009).

Kenningar Freuds voru alltaf gagnryndar mikid og pad var ekki fyrr en i kringum
1918-1930 ad almenningur for ad gefa peim gaum (Freud, 1909/1976). Samblanda af kynlifi,
ofbeldi, foldum éasteedum og pvi ad lekna tilfinninga-leg vandamal var i raun 6hjakvamilegt
fyrir almenning ad hunsa og petta for mjog fyrir brjostio & fredimonnum innan salfredinnar.
Mikil reidi myndadist innan akademisku hreyfingar salfredinnar, par sem pad var gagnrynt

hvernig folk leyfdi sér ad blanda saman salgreiningu og salfredi og setja fram alyktanir ad um
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s¢ a0 reda sama hlutinn. Salfredingum var pvert um ged ad kynlif, draumar og taugaveiklun
veeri pad sem folk taladi um pegar raett var um salfredi (Schults og Schultz, 2008).
Rannsoknir & salgreiningamedferd geta ekki synt fram a neinar sannanir um ad medferdin
virki (Leahey, 2004). Til ad takast & vid petta vandamal byrjudu salfredingar ad rannsaka
salgreiningu Freuds og sumar tilgatur hans sanna allt og ekkert og eru ekki ad réttu lagi
visindalegar tilgatur, par sem hvorki er unnt ad sanna paer né afsanna (Freud, 1909/1976).
Freud gat hins vegar aldrei synt fram 4 ad salgreining virkadi og gat einungis komid fram med
sex tilfelli (Leahey, 2004).

A endanum voru margar af hugmyndum Freuds teknar i satt t.d. undirmedvitundin,
mikilvagi reynslu barndomsins, varnarhettirnir o.fl. sem er allt pekkt og vidurkennt innan
nutima salfraedi i dag. Pott sumt af pvi sem Freud kom fram med eins og frumsjalfid, sjalfio,
yfirsjalfio, daudahvotin, lifshvotin og fleira sé ekki vidurkennt af visindasamfélaginu pa er
margt annad sem hefur fengid meiri vidurkenningu. M4 par nefna sum einkenni
personuleikagerdar eins og munnstig og permistig, kvida, ad ahyggjur einstaklings geti komid
fyrir i draumum og Oedipusarduldin (Schults og Schultz, 2008). P6tt kenning Freuds um edli
personuleikans s¢ mjog merkileg er hiin of einhlida og einféld. Vitreenum paetti
personuleikans gerir hann hvergi naerri naeg skil (Freud, 1909/1976). Fleiri rannsoknir hafa
einnig synt fram & ahrif undirmedvitundundarinnar 4 hugsun, tilfinningar og hegdun séu meira
gagntek (e. pervasive) en Freud taldi. Rannsoknir stydja samt varnarhetti baelingar,
afneitunar, vorpunar og ferslu (Schults og Schultz, 2008). Pad sem veikir kenningar Freuds er
ad par byggjast ad mestu leyti 4 athugunum hans og lekningatilraunum 4 mjog hug- og
geobrengludu folki og pad er vafasamt ad draga af slikum athugunum almennar alyktanir um
salarlif gedheilla manna (Freud, 1909/1976).

Heimspekingurinn Etienne Gilson sagdi pessi ord um landa sinn, Descartes: "Enginn

nutima Frakki aohyllist i 6llu kenningakerfi Descartes, en po hefur pad haft ahrif a hugsun



hvers einasta Frakka sem nu er uppi” Svipad ma segja um Freud. Fair munu nu fylgja
kenningum hans dbreyttum en ahrif peirra a salfreedi, mannskilning og lifssyn nitimamanna
eru slik ad vid hugsum nokkud 6druvisi en menn gerdu adur en paer komu fram (Freud,

1909/1976).
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Wilhelm Reich

Wilhelm Reich faeddist 24. mars arid 1897 4 bugardi vid landamari Austurrikis og
Ungverjalands. Sem barn hafdi hann mikinn dhuga 4 bufradi og rektun, baedi 4 plontum og
dyrum. Pegar Reich var 8§ - 12 4ra byggdi hann upp eigin rannsdknarstofu par sem hann
safnadi og reektadi til deemis fidrildi, skordyr og plontur, med leidsdgn einkakennara. begar
hann var prettan ara var hann i einkakennslu heima fyrir en p4 breyttist 1if hans pvi modir
hans framdi sjalfsmord eftir ad fadir hans komst ad pvi ad htin hafdi haldid framhja honum
med einum af kennurum Reich. Fadir hans d¢ sidan fjorum arum seinna Gr berklum og var
hann pa 17 ara og stjérnadi buigardinum eftir pad og stundadi nam vid framhaldsskola. Petta
sama ar, arid 1914 braust fyrri heimsstyrjoldin Ut og purfti Reich ad flyja heimili sitt i
hondum réssneskra hermanna til Russlands. Hann sa aldrei heimaland sitt aftur. Arid 1915
gekk hann i austurriska herinn og var lidsforingi 4 arunum 1916-1918. Hann tok virkan patt
stridinu og bardist prisvar sinnum vid viglinu i ftaliu. Arid 1918 lauk sidan stridinu og
byskaland og Austurriki jatudu sig sigrud og Reich var einn, heimilislaus og pyrsti 1 pekkingu
eftir ad hafa barist 4 vigvellinum 1 fjogur 4r. Hann hof nam 1 leknisfreedi vid haskolann i
Vinarborg. Reich for fram 4 pad ad ljuka sex ara leknisfreedindmi & fjorum &rum pvi hann var
framurskarandi einkunn. Hann sérmenntadi sig i taugagedleeknum 4 drunum 1922-1924 hja
professor Wagner-Jauregg sem fékk Nobelsverdlaun i leknisfraedi 4rid 1927 (Wilhelm Reich
infant trust (WRIT), e.d.).

begar Reich var 1 nami kynnist hann starfi Sigmunds Freud og arid 1920 pegar Reich
var 23 éra s6tti hann um ad ganga i samband salgreinenda. Pad sem ladadi hann ad
salgreiningu Freuds var dhugi hans & kynhvétinni og hann var fljotur ad koma sér fyrir { innri
hring Freuds og var talinn einn efnilegasti nemi salgreiningar. Reich byrjadi med sina

einkastofu 1 sdlgreiningu og gedlaekningum arid 1922 og var hann gridarlega virkur & pessum
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arum og gerdi mikid af rannséknum, hélt fyrirlestra og stofnadi félog. Rannsdknir og
kenningar Reich skdpudu a endanum agreining 4 milli hans og Freud. Freud hafdi komid fram
med pa kenningu ad taugaveiklun atti upptok sin i atokum milli kynhvatar og félagslegrar
afneitunar og ad pad myndadist togstreita par 4 milli. Einnig hafdi Freud komid med kenningu
um ad pad myndadist liffreedileg orka i likamanum, kynferdisleg orka sem hann kalladi
lifshvot (e. libido). Eftir pvi sem arin lidu pa dré Freud ur hugmynd sinni um lifshvétina og i
kringum arid 1925 sagdi hann hana ekki vera meira en hugmynd. Reich var 4 68ru mali og
hann tileinkadi rannsoknir sinar pvi ad vinna bug 4 takmorkunum salgreiningarinnar a
leekningu taugaveiklunar (Wilhelm Reich infant trust (WRIT), e.d.).

begar Reich hitti Freud pa var hann mjog liflegur einstaklingur, hann var fullur vonar,
hann var opinn, hafdi brennandi ahuga og var mjog dkafur. I kringum 1924 breyttist eitthvad,
Freud byrjadi a0 draga sig ut ur félagslegum adsteedum en a sama tima fékk hann krabbamein
i munninn. Reich sagdi: "Krabbamein samkvaemt minum rannséknum er sjukdomur og
fylgikvilli pess er tilfinningauppgjof, minnkun lifsorku (e. bio-energetic) og
vonleysi"(Higgins og Raphael, 1967). Reich komst ad pvi 1 starfi sinu sem salgreinir ad helsta
orsok taugaveiklunar veeri truflun i orkubuskap skjolstaedingsins. Orkan sem hann taladi um,
taldi hann vera orku kynhvatar og liffreedilegs edlis. Reich sagdi ad pegar heilbrigd
kynfullnaging verdur, & sér stad lostafullur skjalfti alls vodvakerfisins og pad myndast
athledsla liffreedilegu orkunnar. begar athledsla 4 sér ekki stad vegna likamlegra og
tilfinningalegra takmarkana, myndast umframorka og pessi umframorka verdur ad orkugjafa
taugaveiklunar sem t.d. kemur fram i kvida, vodvaspennu, ardsarhneigd og 6drum
sallikamlegum kvillum (Gudmundur S. Jonsson, 1996).

Reich proadi med sér nyja medferdartaeekni til ad hjalpa skjoélsteedingum sinum og
komst nokkud fljott ad pvi ad salgreiningarmedferd Freuds hafoi sina galla (Gudmundur S.

Jonsson, 1996). Pessi fullnegingarkenning Reich gerdi pad ad verkum ad samstarfsmenn hans
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uxu fra honum pvi kenningin gaf pad i skyn ad lifshvétin veri raunveruleg liffreedileg orka
sem veari hugsanlega malanleg (Wilhelm Reich infant trust (WRIT), e.d.). Reich bar saman
salgreiningu og sinar eigin kenningar; i salgreiningu er unnid med ord og hugmyndir
undirmedvitundarinnar og eins og Reich skilur Freud pa er einungis farid aftur ad peim tima
sem yrtar hugmyndir koma fyrst fram eda par sem ord fara ad myndast. Pannig ad salgreining
getur ekki farid lengra aftur en til annars eda pridja ars i lifi einstaklingsins (Higgins og
Raphael, 1967). Upphafleg skyring & salgreiningu var talkun & pvi sem skjolstaedingurinn
sagdi i medferd og var markmid hennar ad finna hvar vandamal skjolstedingsins 14, at fra
baldum tilfinningum bernskunnar. Vandinn sem kom par fram var ad margir skjolstedingar
salgreiningar Freuds gatu ekki komist i snertingu vid tilfinningar sinar en eitthvad virtist
hindra pad ad tilfinningarnar keemust upp a yfirbordid. betta kalladi Freud vionam og olli
petta vandraedum 1 medferdinni en pad var svo Reich sem uppgotvadi edli vionamsins og fann
hann dhrifamikla leid til ad yfirvinna pad. Skjolstaedingurinn notar umframorkuna til ad
mynda skapgerdarbrynju (e. character armor) og er pad hluti af skapgerdareinkennum sem
vernda hann fr4 tilfinningum og 16ngunum sem hann vill ekki lata i 1j6s. Skapgerdareinkenni
eru einkenni einstaklings eins og raddhreimur, augnarad, kaekir, likamshreyfingar og annad
pvi um likt. Pessi einkenni eru langvinn og adgreina pau einstaklinginn fra 6drum pott
adstedur eda umhverfi geti breyst (Gudmundur S. Jénsson, 1996).

[ skapgerdar greiningu (e. character analysis) lesum vid i tjaningu tilfinninga, par sem
Freud skodadi heim undirmedvitundarinnar, hugsana, langana o.fl. en Reich las tjdningu
tilfinninga. Pegar vid getum ordid lesid i tjdningu tilfinninga pa parf skjolstedingurinn ekki
a0 tala, ef vid pekkjum skjolsteedinginn vel pa eru ord 6porf (Higgins og Raphael, 1967). Nu
etlum vid ad skoda af hverju pessar skapgerdir myndast og hvert hlutverk peirra er. Vid
getum sagt ad hlutverk peirra er ad vernda sjalfid (e. ego) og i rokréttum adstedum eiga peir

ad vernda okkur fra haettum. Pegar skodadar eru skapgerda greiningar af einstaklingum og
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salgreinirinn er buin ad na tokum 4 hver skapgerdin er t.d. Odipusar stigid, pa sést hvernig
htn hefur formast af hotunum fra raunveruleikanum og lika af porfum frumsjalfsins (Reich,
1933/1972). Skapgerdarbrynja hefur hamlandi ahrif og vidkomandi tekst & vid breytilegar
adstedur a vissan hatt. Einstaklingurinn er hadur akvedinni personumotun sem gerir pad ad
verkum ad hann & erfitt med ad breyta viobrégdum og vidmoti sinu i gard annars folks.
Einstaklingurinn verdur vanafastur og i stadin fyrir lifsgledi er vart vid depurd og sljoleika.
Reich vildi ad skjolstadingar sinir legdu meiri aherslu 4 hvad er ad gerast hér og nu. 1 pessari
nyju sallekningaadferd Reich var hlutverkid ad gera skjolstedinginn medvitadan um
skapgerdarbrynju sina, edli hennar og hvernig hun kom til (Gudmundur S. Jonsson, 1996).

Alloplastically er pegar lifvera breytir umhverfinu og autoplastically er pegar lifveran
breytir sjalfum sér til ad lifa af. Ef vid skodum skapgerd ut fra liffredilegu samhengi pa
formast huin autoplastically, formast af rugludum og 6pagilegum areitum fra
raunveruleikanum (uppbyggingu fjolskyldunnar). Af pvi ad pad er pessi dgreiningur & milli
frumsjalfsins og raunveruleikans myndast kvidi og vid myndum séalrenan biinad sem virkar
sem verndarveggur milli raunveruleikans og sjalfsins. Freud synir okkur hugmyndina um
sjalfid, pennan salraena hluta sem styrir okkur i att ad raunveruleikanum og sem hugsar um
hvatir okkar. Pad er hér sem skapgerdin formast og Freud synir okkur 4 mjog augljosan hatt
hvernig sjalfid dregur ur arekstri milli frumsjalfsins og raunveruleikans (eda frumsjalfsins og
yfirsjalfsins). Pad sem er mikilvaegast 1 pessum agreiningi er ad sjalfid innvarpi (e. introject)
(Innvarp er hugtak sem notad er i kenningu salkénnunar yfir innferslu sidaldgmala) beldum
hlutum sem pirra anagju frumsjalfsins og heldur frumsjalfinu nidri sem sidferdislegur
sattasemjari eins og yfirsjalfio gerir (Reich, 1933/1972).

begar drangur nadist med skapgerdargreiningu pa atti sér stad breyting a
personuleikanum og likamanum, pad dro6 Ur vodvaspennu, 6@skileg likamsstada umbreyttist,

hreyfifaerni vard meiri og 6ndun vard dypri. Salfredingar og adrir medferdaradilar nota



24

medferdartaekni sem byggir 4 vidtdlum og atferlismotun og vinna yfirleitt ekkert med
likamann 6fugt vid paer adferdir sem Reich lagi til, en adferdir hans hafa reynst gefa
vidamikinn og gédan drangur (Gudmundur S. Jonsson, 1996). Reich trdi pvi eins og kennari
sinn, Sigmund Freud, ad a fyrstu arum lifsins préum vid med okkur vanabindandi hugsun sem
seinna getur takmarkad og brenglad hvernig vid lifum lifi okkar. Hann hélt pvi fram ad folk
veeri 1 heimi tveggja vidda, likamanum og huganum og sagdi ad pessar tveer viddir tengdust
mjog naid og ad folk veri ekki med likama og huga, heldur likamshuga (Cotter, 1996).

Reich gerdi medal annars rannsoknir a spennuastandi vodva skjolstaedinga sinna pvi
hann tok eftir pvi ad margir peirra h6fou sljoa framkomu eins og venjuleg starfsemi védvanna
veeri homlud. Roskun var badi 4 kynlifi, starfsgetu og skertri ndun skjolstedinga hans.
Rannsoknir Reich gafu til kynna ad vodvar likamans geta virkad sem homlunarkerfi par sem
markmidid er ad draga Ur tjaningu tilfinninga. Ef 6ndun er hamin og spenna véova eykst
myndast pessi vodvabrynja sem loka inni tilfinningar sem ekki ma tja (Gudmundur S.
Jonsson, 1996). Reich hugsadi adeins 60ruvisi en Freud og trudi pvi ad likaminn veeri alveg
eins réttmatur og ahrifarikur eins og hugurinn, med pad ad markmidi ad vinna i sjalfum sér.
Reich hélt pvi fram ad pegar hugur barns myndar eda proar alyktun um ad vera eda ekki vera
malgladur, ofbeldisfullur, blidur eda godhjartadur pa hefur likaminn lika ahrif & pessa alyktun.
Spennan sem myndast likamlega er na tengd virkni hugans og pad ad losa um spennu hefur
jakvaed ahrif lidan einstaklingsins (Cotter, 1996). Pad er mismunandi hvernig spennumynstri
einstaklinga er hattad, mismunandi hvernig hver og einn proast eftir umhverfi sinu og haegt er
a0 sja hvernig tjaskipti einstaklingsins voru vid foreldra og adra @ttingja. Vodvabrynjan er
birtingarform bernskureynslunnar og er 61l okkar reynsla skrad i heilaborkinn & sama hatt og
bald tilfinningareynsla er geymd i vodvunum. Dami um betta er barn sem a erfitt med ad
grata t.d. vegna nalegdar foreldra sinna eda af 60rum asteedum, hemur gratinn med pvi ad bita

saman tonnunum, draga saman vodva i halsi og kvid og spenna adra vodva sem taka yfirleitt



25

patt 1 gratinum. Ef pessi hegdun a sér oft stad myndast stodug vodvaspenna 4 pessum stodum
sem verdur fljotlega dGmedvitud dsamt upprunalegu tilfinningunni sem hefur verid bald. betta
hefur i for med sér ad a fullordinsarum getur einstaklingurinn att erfitt med ad grata og syna
tilfinningar. Orkan fra beldu tilfinningunni situr i spenntu védvum likamans og med pvi ad
losa um vodvaspennuna og koma 6nduninni i edlilegt astand bryst tilfinningin fram og
spennuastand vodvanna ner sinni upprunalegu mynd (Gudmundur S. Jonsson, 1996).

Sjalfio hans Freud er eiginlega eins og varnarveggur sem ver frumsjalfio fra areiti
raunveruleikans pannig a0 sjalfio er einskonar formgerdar fulltrai og pegar vio skodum
skapgerdirnar pa erum vid ekki eingdngu ad skoda pennan formgerdar fulltriia heldur vid
erum ad skoda allt sem sjalfid stendur fyrir, personuleikann 1 heild sinni og 6nnur einkenni
personunnar eins og gongulag, andlitstjaningu, likamsstodu, framkomu 1 tali og adra hegdun.
Efni skapgerdarinnar proast semsagt tr efni raunveruleikans, sem er samfélagio.
Sidmenntadur einstaklingur hefur heefileika til ad vernda sig fra haettum raunveruleikans, pad
er 6llum félagslegum adstedum og einstaklingurinn eins haproud lifvera og hann er hefur
verkfeeri vodva sinna til ad geta barist eda fluid (e. flight or fight) og gafur til ad sja fyrir eda
flyja heettur. Varnaredli skadgerdarinnar byrjar ad virka pegar kvidi eda stress laedist ad
einstaklingnum og pad sem hefur 4hrif er pirringur eda utanadkomandi areiti (Reich,
1933/1972).

Rannsoknir Reich syndu, eins og 4dur kom fram, ad einstaklingar mynda med sér vorn
gegn beldum tilfinningum og pa einkum kvida, arasarhneigd og kynferdislegri 6rvun. Sjo
svaedi sem ganga pversum 4 likamann fra hofoi til fota geyma pessa voovaspennu. Reich
komst ad pvi ad med pvi ad vinna beint med spennta vodva likamans er verid ad veita baldu
tilfinningunum jékvada utras og vodvabrynjan er mykt upp t.d. med einstokum hreyfingum,

nuddi og 6ndun (sja mynd 1) (Gudmundur S. Jonsson, 1996).



Augnsvaedi

_ Munnsvaedi
Halssvaedi

— Brjéstholssvaedi

Pindarsvadi

- Kvidarsvaedi

Mjadmargrindarsvaedi

Mynd 1. Sj6 svedi voovabrynjunar (Gudmundur S. Jénsson, 1996).
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Augna- og munnsveedi

A hofdinu tokum vid fyrst eftir augunum og tjaningarhaefni peirra. Einstaklingur getur
haft athugult augnarad, stormennsku utlit eda synt ahyggjusvip. Fjarlegt augnarad er
einkennandi fyrir gedklofa sjukling, eins og hann sé ad horfa ut i tomid. Spennumynstur
einstaklinga getur verid mismunandi og endurspeglast i pvi hvernig peir bregdast vid
umhverfi sinu. bad segir til um hvernig samskipti peirra voru vid foreldra og nana ettingja i
@sku. Stift spennumynstur likamans er eins og ritmal upplifana eskunnar og er haegt ad sja
pad 1 svipbrigdum andlitsins. Mikil spenna i h6fudledri og vodvum i hnakka getur myndast
vegna homlunar 1 grati, hredslu eda reiditilfinninga en pessi vodvaspenna er algeng hja
einstaklingum med viss skapgerdareinkenni. Mikilvaegt er ad endurvekja og 6rva pessi
yfirspenntu svaedi til ad auka virkni peirra. Mikilvagt er ad medferdaradili skilji tjaskipti
augnanna svo skjolstedingur eigi moguleika a ad fa aftur heilbrigt augnarad, petta gerir
medferdaradilinn med pvi ad opna upp baldar tilfinningar skjolstaedingsins. ber tilfinningar
sem skjolstedingur geti purft ad komast i samband vid og tja med augnunnum eru til deemis
hraedsla, vantraust og gratur sem er ad miklu leyti tengdur vid vodva augnanna (Hartmann
Bragason og Rafn Geirdal, 1992).

Svaedi likamans tengjast og vodvaspenna i efri hluta andlits tengist spennu 1 nedri
hluta pess og pa sérstaklega i kringum munnsvadi. Einstaklingur sem er nokkud heilbrigdur
getur tjad 6l1 gedblabrigdi og & pvi audveldara med ad spjara sig i mismunandi umhverfi og
adstedum. Einstaklingur sem hefur varid sig fyrir sdrsaukafullum adsteedum & lifsleidinni
takmarkar sig 1 @sku vio faa andlitsdreetti og & pvi erfitt med ad tja mismunandi gedblabrigdi.
bessir einstaklingar halda sému blebrigdum andlitsins pratt fyrir ad umhverfi og adstaedur séu
oOlikar en pessu er haegt ad breyta med utras peirra tilfinninga sem vodvaspennan er tengd vid.
bessar tilfinningar eiga uppruna sinn i @sku pvi par attu sér stad fyrstu tilfinningarhéftin og

medferd er haegt ad losa um svedisbundnar, baldar hvatir med pvi ad bita, sjiga, grata og
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geifla sig. Skjolstedingur getur endurupplifad tilfinningaéafall sem hann vard fyrir 1 eesku eftir
sérhverja tilfinningalosun en pad er ekki naudsynlegt til ad 6dlast bata. Mikilvegt er ad
einstaklingur losi um pessa tilfinningalegu spennu og geti slakad a andlitsvodvum sinum

(Hartmann Bragason og Rafn Geirdal, 1992).

Halssveedi

Halsinn er eins og leidslurdr 4 milli hofuds og likamans og er spenna 4 pessu svaedi
mjog algeng hja folki. Spennan & héalssvadinu veldur peirri tilfinningu hja folki ad hofudid sé
ekki 1 tengslum vid likamann en margir einstaklingar med gedklofa kvarta undan spennu 4
pessu svadi og hafa orda 4 pvi ad peim finnist hofudid ekki i tilheyra peim sjalfum. baer
tilfinningar sem helst er haldid aftur af i halssvedinu eru haver koll og hrop en i nutima
samfélagi er atlast til pess a0 born hafi hljott. Born eiga ekki ad dskra og grata en hvad annad
getur ungabarn gert undir miklu alagi? Ungabdrn lera ad kyngja reidi og kaefa sorg sina og
svo 4 fullordins arum fara pau i medferd og lera ad framkalla pessar baeldu og 6tjadu
tilfinningar meo pvi ad erta voova i halsi og koki (Hartmann Bragason og Rafn Geirdal,

1992).

Brjosthols-og pindarsveeoi

Ondun er mikilvagur hluti af lifsorkumedferdinni, hun er undirstada lifsins og eru
mikil tengsl milli allrar tilfinningatjaningar, vodvaspennu og svo dndunar. bPegar heilbrigdur
einstaklingur andar tekur allur bolurinn virkan patt, til demis eins og pegar dyr eda ungabarn
andar sjaum vid hvernig badi brjostkassinn og kvidurinn er tengdur 6nduninni. bad fyrsta
sem barn lerir pegar pad reynir ad bela tilfinningar sinar er ad hefta 6ndunina og gerir pad ad
verkum ad edlilegt orkustreymi likamans minnkar. Einstaklingar sem eru hugsjukir hafa
truflada 6ndun sem kemur fram & tvennan hatt; upphleyptur brjostkassi og innfelldur kvidur
likt og hermannastada, og svo einnig skert ondun (Hartmann Bragason og Rafn Geirdal,

1992).
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Kvioar-og mjaomagrindarsveedi

St spenna sem myndast i leegri hluta kvidarhols, mjobakinu og vodvunum i
mjadmagrindarholinu prengir ad mjadmagrindinni og hja mérgum hugsjukum einstaklingum
hefur pad 1 for med sér ad pau eru fost i hallandi aftur 4 bak stodu. Kynlifserfidleikar geta att
sér stad pegar mjodmin er stif en stifleiki i mjodm leidir einnig nidur i faetur par sem spenna
getur myndast og truflanir 4 "jardsambandi" og fotfestu i lifinu. Sumum einstaklingum finnst
peir ekki hafa snertingu vid jordina og pad eru til einstaklingar med gedklofa personuleika
sem finnst ad peir fljoti. Stifir faetur geta veitt studning en pa dregur ar sveigjanleika og svo er
skortur a fj60run 1 fotum tengdur vontun & lifsgledi. Pad ad yfirvinna spennumyndanir
likamans med nuddadferdum og likamshreyfingum, kemur pa i 1j6s likamleg frumtjaning par
sem einstaklingurinn greinir likama sinn a annan hatt. Reich vildi ad einstaklingur fyndi
samband milli varnarhatta likamans og tilfinninga og vid pad ad losa um lifsorkuna feer hann
jafnvaegi og heilbrigdi, heilbrigdid er heildraent og badi salraent og likamlegt (Hartmann
Bragason og Rafn Geirdal, 1992).

Munurinn & lifsorkulekningu Reich og flestum sallekningakerfum er ad
lifsorkulaekning leysir lifsorku folks ur l&dingi ef hun hefur raskast eda stiflast 4 einhvern hatt
4 medan flestar salleekningar notast vid yrtar adferdir i medferd. Lifsorkuleekningar beina
athygli sinni ad allri framkomu einstaklinga t.d. hreyfiferni likamans og 6ndun. I
lifsorkulekningum er ekki bara verid ad skoda einkenni eins og pau koma fram i frasdgn
einstaklingsins heldur er einnig verid ad skoda einkenni tifinningatogstreitu og

tjdningarerfidleika (Hartmann Bragason og Rafn Geirdal, 1992).
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Rannsoknir Reich

Reich komst ad pvi 1 rannsoknum sinum ad margir af skjolstedingum hans virkudu
ekki sem skyldi, likt og edlileg starfsemi peirra vaeri heft & 6llum svidum. Kynlif peirra hafoi
raskast, starfsgeta einnig og flesta adra likamsstarfsemi skorti innra samraemi. Reich for pa ad
nalgast skjolsteedinga sina eins og Darwin taladi um, fyrst og fremst sem lifverur . Med
lifsorkuleekningum er verid ad reyna endurvekja kroftugar tilfinningar og pad hefur I6ngum
verid vitad ad tilfinningar geta badi lamad og eflt likamleg vidbrogd. Hugsyki er 6flugt
varnarkerfi sem hindrar frjalst tilfinningafleedi um likamann og markmid
lifsorkumedferdarinnar er ad vinna 4 méti varnarhattunum og 6dlast tilfinningalif. { adri
lifverum verdur til pensla og herpingur gegnum tveer megingreinar sjalfvirka taugakerfisins
med taugabodum sem ferast til liffeera og vodva likamans.Taugabodin stjorna orkuvinnslu
likamans og einnig allri mikilvaegri starfsemi eins og blodstreymi, hjartsleetti, meltingu,
ondun, kynlongun og fullnegingu. Dyri sem er 6gnad i umhverfi pess skynjar heettuna og
bregst vid. Taugakerfi likamans hjalpar dyrinu ad takast 4 vio hettuna med pvi ad flyja eda
gera ards. Ef dyrinu tekst ad koma sér undan hattunni, flyja eda radast til atlogu naer
spennustigid ad endurheimta sitt edlilega astand. Taugaveikladir einstaklingar lifa lifi sinu
yfirleitt i stodugu alagi og pannig vidheldur ofvirkni driftaugakerfisins (e. sympathetic
nervous system) langvarandi spennuastandi. Med pvi ad losa um védvaspennu sem lokar fyrir
frjalst tilfinningalif er haegt ad na fram haefileika einstaklings til ad bregdast vid umhverfi sinu
a réttan hatt. Pad erfidasta fyrir einstakling sem er taugasjuklingur er ad na alhlida slokun en
slokun er einmitt pad sem hann parfnast mest. Ef einstaklingur sem hefur byrgt inni gedrikar
tilfinningar { araradir er bedinn ad slaka 4, 4 hann mjog erfitt med pad. Vidvarandi
spennuastand sem kemur fram 1 herptum védvum til ad halda aftur af reidinni kemur i veg
fyrir ad einstaklingurinn geti slakad edlilega 4. Barn sem er i streituvaldandi umhverfi polir

umhverfid betur ef pad faer ad grata og i lifsorkumedferd er verid ad hjalpa folki ad komast i
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snertingu vid innbyrgdar tilfinningar eins og reidi, sorg og kvida. begar likaminn hefur losad
sig vid baeldar tilfinningar pa getur einstaklingur fundid gledisalu og vellidan sem fylgir
edlilegri likamsstarfsemi (Hartmann Bragason og Rafn Geirdal, 1992).
Gagnryni d kenningar Reich

Kenningar Reich pdssudu engan veginn inn i salfraediheim sins tima og for pad fyrir
brjostid 4 morgum freediménnum hvad hann var rétekur. Freud var einnig ordin preyttur &
pessari neikvaedu umradu i kringum Reich og pa sérstaklega pegar samstarfsmenn hans voru
oanagdir med og hofdu orda a pvi ad hann snerti skjolstedinga sina. Kenningar Reich 4 svidi
kynferdismala, likamstjaningar og sambands hugar og likama péttu ekki 1 samrami vid
kenningar Freuds. Reich hafdi sterkar skodanir og potti rottekur 1 sinum gjéroum, hann
gagnryndi hart nasismann, tok patt i métmeelagdngum, dreifdi beklingum og safnadi fé til
styrktar ekkjum sem h6fou misst menn sina i adgerdum nasista en fyrir petta skommudust
fredimenn salgreiningar sin. Reich reyndi einnig ad fara 4 moéti hugmyndum Hitlers med pvi
a0 opna kynfraedslustodvar fyrir ungt folk og par flutti hann fyrirlestra um malefni um
kynferdi, uppeldi barna, fjolskylduna og breyttum sambudar hattum. Reich taladi um frjalsari
skilnadarloggjof, greidari adgang ad getnadarvornum og um jafnrétti homma og lesbia dsamt
mérgu fleiru. Arid 1933 var Reich rekinn tr alpjédasambandi salgreinenda fyrir pad ad hafa
utvegad unglingum getnadarvarnir. Rétt eftir pad var Reich sidan eftirlystur af nasistum og
purfti ad flyja land til Danmerkur en par fékk hann slemar mottokur og fékk vidurnefnid
"klamhundur". Reich fluttist pa til Noregs en millitidinni kom hann vid 1 Svipj60 en par fékk
hann sému vidtokur i Danmérku. [ Noregi var hann latinn 1 fridi pangad til hann uppgotvadi
adur opekkta lifsorku sem hann kalladi orgon. Hann fékk sleema umfjollun fyrir pa kenningu i
Noregi svo hann flutti til Bandarikjanna par sem hann fékk a0 starfa i fridi vio nyju
uppgotvun sina i einhvern tima. Reich bj6 til einstakann lifsorkusafnara sem notadur var til ad

hlada likamann upp af orgoni en pessi safnari var sidan notadur i rannsoknir 4 krabbameinum
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og & 60rum sjukdomum. Lyfjaframleidendur i Bandarikjunum komust ad rannséknum Reich
og ottudust um hagsmuni sina og kaerdu hann fyrir skottulaekningar 4 peim forsendum ad
lifsorka veeri ekki til og pvi geetu lifsorkulaekningar ekki nad arangri. Reich tapadi pessari
barattu sinni og var demdur i tveggja ara fangelsi og i framhaldi af pvi voru 61l hans helstu rit
brennd 4 bali. Arid 1957 1ést Wilhelm Reich af hjartaafalli i bandarisku alrikisfangelsi adeins

sextugur ad aldri (Gudmundur S. Jénsson, 1996).
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Alexander Lowen

"6

,Petta er oréttlatt! Lattu mig vera!* Pessi ord dskrar ung kona 4 medan hun slaer
tennisspada i dynu. Ja haltu afram med pessi ord, dskradu heerra og ekki hatta ad sla i dynuna
segir Alexander Lowen. Unga konan horfir i augu Lowen til ad vera fullviss um ad hiin megi
tja tilfinningar sinar ad fullu. Svo sleer hiin dynuna af miklum krafti, andlit hennar feer nyjan
lit, hiin 6skrar hatt: ,,Eg hata pig! Eg tti ad drepa pig!“ Svo fellur hiin saman og byrjar ad
grata, hin reynir ad stodva grat sinn en pa segir Lowen henni ad slokkva ekki & orkunni,
heldur lata hana fleeda. Eftir stutta stund byrjar unga konan ad jafna sig og segir ad hin sé
ekki eins stif eftir ad hafa opnad sig fyrir framan piisund mans sem sitja og fylgjast meo.
»Hvernig lidur pér nina* spyr Lowen ,,M¢ér finnst eins og ég s¢ lifandi, likami minn er
vakandi og mér lidur eins og einhverju pungu hafi verid lyft af mér* segir unga konan
(Bioenergetic therapy (BT), e.d.).

Lowen sem er friskur, 80 ara gamall madur snyr sér ad ahorfendum og segir: Pessi
unga kona syndi okkur hvernig likaminn hleypir Gt nattarulegu orku sinni. Hun gat upplifad
hatur sitt &n pess ad eingdngu tengja pad vid hugsanir sinar. Petta er ekki leekning, htiin hleypti
bara ut svolitlu af orkunni sem hun hefur lokad inni i likama sinum (BT, e.d).

Bioenergetic er leid til ad skilja personuleikann sinn i gegnum likamann og i gegnum
orku likamans. Bioenergetic pydir lif og orka. Orkuna faum vid 1 gegnum 6ndun og hreyfingu
sem er pad mikilveegasta i lifinu. Hversu mikla orku sem vid hofum og hvernig vid notum
orkuna hefur mikil &hrif 4 lif okkar. Vid getum afkastad meiru i lifi okkar ef vid hofum meiri
orku (BT, e.d).

Lifsorkumedferd (Bioenergetic) er medferd sem blandar saman vinnu med likamann
og hugsun og hjalpar pannig einstaklingum med tilfinningarleg vandamal ad fa meira 0r lifinu
eins og meiri 16ngun og gledi. 1 lifsorkumedferd er mikilvaegt ad likaminn og hugsunin séu 4

sOmu braut svo ad pad sem gerist i h6foinu endurspegli pad sem gerist 1 likamanum og 6fugt.
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Hvernig vid hugsum getur haft hrif a tilfinningar okkar. Orka likamans endurspeglar hversu
lifandi likaminn er og pvi meira lifandi sem pu ert pvi meiri orka er i likamanum. Stirdleiki (e.
rigiditet) er kronisk spenna sem fjarlegir lifsanegju og dregur ar orkuflaedi. bPegar vid
feedumst pa erum vid mest lifandi, pa er mikid orkufleedi i likamanum og pegar vid deyjum pa
er stirdleikinn sem mestur. Pad er erfidara a0 fordast stirdleika sem fylgir pvi ad eldast en ad
fordast stirdleika sem fylgir kréniskum vodvaspennum sem hafa komid vegna oOleystra
tilfinningalegra arekstra. Fyrir hvert kvida eda streitueinkenni myndast spenna i likamanum.
Venjulega hverfur spennan pegar kvidinn eda streitan fer en kronisk spenna lifir afram,
omedvitad i likama og vodvum. bessi likamlegu spennueinkenni gera pad ad verkum ad pad
eiga sér stad tilfinningalegar truflanir og vodvarnir missa orku, pad verdur minnkun &
sjalfkrafa hreyfingum og sjalfstjaning minnkar. Pad verdur pvi naudsynlegt ad losa um
krénisku spennuna svo vid getum nad okkur ad fullu og 6dlast lifsanagju og tilfinningalega
vellidan (BT, e.d).
Saga Lowens

Alexander Lowen faeddist i New York arid 1910. Hann tok stidentspréf i visindum og
vidskiptum i City College of New York og eftir pad for hann 1 16gfraedi i Brooklyn Law
School. Eftir ndmid byrjadi hann ad kenna 16gfradi en hann vann einnig sem yfirmadur
iprottamala i sumarbudum. A pessum tima var Lowen med mikinn 4huga 4 sambandi milli
andlegrar og likamlegrar heilsu. Hann profadi sig afram med alls konar efingar t.d.
vodvaafslappandi xfingar og joga, en var aldrei alveg ndgu anaegdur med nidurstodurnar. i
kringum ar 1940 fann Lowen ndmskeid um greiningu personuleikagerdar sem Wilhelm Reich
hélt. A namskeidinu laerdi Lowen um sambandid 4 milli vodvaspennu og taugaveiklunar og
hofou kenningar Reich mikil dhrif 4@ hann og pé sérstaklega hvernig einstaklingurinn
medhondlar orkuna sina sjalfur. Lowen byrjadi i medferd hja Reich arid 1942 og eftir ad

Lowen hafdi verid hja Reich 1 prju ar vard hann lifsorkumedferdaradili (bioenergetic
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therapist). Lowen for aftur 1 skola og arid 1951 tutskrifadist hann sem laknir i Geneva 1 Sviss.
Arid 1956 stofnadi Lowen Institute of Bioenergetic Analysis (BT, e.d).

Samkvemt doktor Lowen er lifsorkumedferd salfredileg medferd, sem leitast vid ad
skilja hegdun, orkuferli einstaklingsins og hvernig einstaklingurinn framleidir orku 1 gegnum
umbrot, dndun og hvernig hann hleypir sidan orkunni it sem hreyfingu. Hversu mikla orku
einstaklingurinn er med og hversu mikla orku hann notar fer eftir peim adsteedum sem
einstaklingurinn lifir i. Med mikilli orku getur einstaklingurinn tekist & vid erfidar adstedur
med pvi ad tja sig opinskatt og hreyfa sig (BT, e.d).

Lifsorkumedferd setur saman vitsmunalega vinnu med likama og huga, stydur
einsaklinginn i ad fjarlegja tilfinningaleg vandamal og opna sig fyrir hamingju og gledi i
lifinu. Pad er mjog mikilvaegt ad pad s¢ virkni & milli likama og hugar i lifsorkumedferd og ad
hugurinn endurspegli likamann og 6fugt. A vissu stigi lifsorkumedferdar eiga likaminn og
hugurinn eftir ad rugla hvorn annan, hugsanir einstaklingsins endurspegla hvernig honum
lidur og med pvi ad fara a dypra stig og fa likamann nidur & 6medvitad stig geta
tilfinningarnar og hugsanirnar blandast vio orkuna. Pessi medferd gengur mikid t 4 pad ad
finna Ut hversu liflegur likaminn er. bvi meira lif sem byr i likamanum pvi meiri orku fer
einstaklingurinn og svo 6fugt. Samkvemt Lowen er pess vegna mjog mikilvagt ad 1étta &

kroniskum vodvaspennum og hugarhreyfingum til ad 60last lifsvilja og vellidan (BT, e.d).
Mikilveegi lifsorkumedferdar

Jardtenging

A0 jardtengja sig er likt vid ad jordin takni modur, med pvi ad sja hvernig barnid
stendur sjaum vid hvernig sambandid milli barnsins og modur var hattad, hversu 6ruggt var
sambandi0 fyrir barnid, hversu vel eda illa leid barninu likamlega i 6yrta sambandinu vid
modur sina. Kronisk védvaspenna i fotum , leggjum, mjadmagrind og 60rum hlutum likamans

synir fram 4 Iélegt samband vid jordina (Chan, 2006).
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Likaminn synir hvernig barninu hefur 11010. Ha il og mjoéir feetur pyda ad barnid dregur
sig fra jordinni. Flatir faetur og hrunin il pydir ad barnid 4 erfitt med ad hreyfa sig yfir jérdina
eda frad jordinni. Spenna eda kroniskur krampi 1 vodvum 1 fotleggjum, eins og kalfum, lerum
og nara pydir ad barnid er takmarkad i tjaningu og hreyfingum. Med pvi ad gera afingar
hjalpar pad peim ad draga Gr spennunni i likamanum. A0 vera i sambandi vid likamann
(barnid) er ad hafa virka fullordna medvitund og ad finna innri orku. Pegar gaedi sambandsins
vi0 jordina eru ordin betri pa finnur einstaklingurinn ad faeturnir eru ordnir stodugri a jordinni
og getur pa notad fullordnu eiginleika sina i ad stydja barnid ad standa a eigin fétum, i stad
bess ad fara til baka og vera hadur einhverjum 6drum. bPegar einstaklingur verdur medvitadur
um ad jardtengja sig og hvernig a ad standa eru hinir fullordnu eiginleikar einstaklingsins
utvikkadir (Chan, 2006).

Ondun

Ondun er mjog mikilvaeg og pad er mikilvaegt ad barnid finni hvernig pad andar svo
pad fai pad sem pad vill. begar barn lendir i erfidum adstedum endurspeglar 6ndunin
eiginleika barnsins. Pegar barnid verdur hraett pa fylgir pvi 6réleg 6ndun (sja
gedklofapersonuleikagerd a bls:36) sem getur leitt af sér ad brjostkassinn verdur "punglyndur”
i itdndun eins og gerist hja gedklofapersonuleikagerdinni og inndndun, vodvar brjostkassans,
pindin og kokid virdist lamad. Pad sem gerist hja barninu er ad 61l pessi likamsstarfsemi er
snemmteak upplifun & 6tta sem oOgnar tilveru barnsins. Andstedan vid "punglynda"
brjostkassann er "angistarfulli" utpandi brjostkassinn par sem einstaklingurinn heldur i sér
andanum og 6ndunin verdur rong. Ad anda 1t, eins og pegar vid tjaum reidi, gangsetur
hradslu hja bérnum. Pannig ad barnid heldur nidri 1 sér andanum svo pad fai ekki meira loft
pvi pad vill ekki missa tokin. Med pvi ad gera dndunina sjdanlega i medferd er audveldara ad

greina vandamalid (Chan, 2006).
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Roddin

Tjéning eda notkun raddarinnar er mjég gagnleg til ad fa i gang 6ndunina. Tjaning
barns 4 hljodum endurspeglar tilfinningar. Barnid laerir pad i umhverfi sinu ad grata ekki,
hrépa né 6skra og pa myndast vodvaspenna sem hindrar 6ndun. Pessi hljod sem barninu er
bannad ad tja geta minnkad prysting 4 innri vodva i h6fdinu og med pvi ad leyfa barninu ad
tja sig med hljodum pa geta tilfinningarnar fleett fra h6foi nidur 1 faeturna og barnid verdur
medvitad um likama sinn og 6ndunin verdur géd (Chan, 2006).

Lowen talar um fimm personuleikagerdir sem hafa sin likamlegu einkenni:
Geoklofapersonuleikagerd (e. schizoid character), munnpersonuleikagerd (e. oral character),
sidblindnipersonuleikagerd (e. psychopath character), masokismapersonuleikagerd (e.

masochism character) og stifleikapersonuleikagerd (e. rigid character) (BT, e.d).
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Lifsorkupersonuleikageroir (Bioenergetic characters)

Geoklofapersonuleikagero (Schizoid character)
(Tvistrada personuleikagerdin)

Pad sem einkennir pessa personuleikagerd er ad likaminn virdist vera tvistradur. Pall
er gedklofapersonuleikagerd og pegar Pall var ungabarn var médir hans mjog hraedd vegna
peirrar abyrgdar ad ala hann upp. Pessi hredsla hennar gerdi pad ad verkum ad hun 1€t 1 1jos
akvedin bodskap i samskiptum sinum vid son sinn. Bodskapurinn var pessi: Syndu ekki
lifsgledi eda reidi. Fadir Pals syndi honum hvernig hann @tti ad mata médur sinni i pessari
hraedslu um ad taka abyrgd med pvi ad vera hraeddur, afneita reidi sinni 1 gard hennar og
fordast ad vera nalaegt henni. Fadir Pals fordast einnig ad hafa samskipti vid hann, pessi
adgerdarlausa hegdun fodurins og pessi leid hans ad draga sig 1 hlé skiptist & milli &byrgdar &
Pali og modurinni. Pall gat ekki tekist 4 vid sina hraedslu eda reidi af pvi ad moédir hans
hafnadi honum. bau skilabod sem Pall fékk sem barn voru: pu ert ekki til, ekki vera nalegur,
ekki vera reidur, hafdu engar parfir og tjadu pig ekki. Hradsla Pals til ad tja sig vegna
varanlegs kulda, vélrennar og tvibendunnar framkomu foreldra hans. Nidurstodur fra asku
Péls eru snemma nokkud afgerandi, ad meida ekki eda vera snertur af 6dru folki. Pall erfir
hatur og hreedslu médur sinnar ad vera mikilvagt foreldri og hann feerir reidi sina yfir 4 annad
folk, sem gerir hann en reidari og ottaslegnari i gard annarra par sem hann lendir 1 6ttafullum
adstedum. Nu er Pall 24 ara gamall og einangradur, hann heldur sig frd ndnum sambondum
vid folk og talar ekki vid folk & fyrra bragdi. Hann trair pvi ad ef hann kemur of nalagt folki
péa verdi hann meiddur eda lendi i miklu uppnami, pannig hann heldur aftur af orkunni sinni
med pvi ad draga sig 1 hlé og tja sig ekki. Pall getur engan veginn tekid 4 mati hrosi sem hann

vill fa, hros vekur hraedslu sem kemur fra meidda barninu (Chan, 2006).
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Likamleg lysing

Likami Péls er mjor og samandreginn, hofudid, bukur og faetur snia inn & vid. Mittid
virdist skipta likama hans i tvo hluta pvi pad er sjdanleg spenna par. Augu Pals eru ekki i
fokus, pau eru grunsamleg og hann 4 erfitt med ad na augnsambandi vid folk. Hnakkinn er
langur, stifur og samandreginn. Pegar 4 heildina er 1itid pa er petta 1¢lega samband hans vid
raunveruleikann astada litillar orku. { kvidaadsteedum verdur likaminn tvistradur og tr
sambandi. Pall utskyrir petta med pvi ad segja ad pad sé eins og hofud hans sé ekki tengt vio
likamann og hann kvartar einnig undan mikilli vodvaspennu i kringum hofud, lidi, fetur, axlir
og mjadmagrind. H10 Pals virdist punn og 6ndunin er mjog veikburda (sja personuleikagerd

1.) (Chan, 2006).
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Geoklofapersonuleikagero

Litil orka, tvistradur og h6fud vidist ekki tilheyra likama.

Andlit synir litil svipbrigdi (eins og grima) og 6akvedid utlit.

Augu I¢éleg i ad greina ytra
Annar helmingur likamans areiti.
virdist ekki passa vid hinn,
likaminn mjor,
samanrekinn og mittid
lokar & orku nidur i fetur.

Kronisk spenna 1 hofoi,
O0xlum og mjadmagrind.

Linurnar sem koma fyrir
hér i personuleikagero 1
syna skiptingu likamans og
hversu sleema hledslu
likaminn hefur.

betta merki synir orkuflaedi
likamans.

Mpynd 2. Gedklofapersonuleikagerd (Chan, 2006).
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Medfero

Pall kom fyrst i einstaklings og hopmedferd pegar hann var 22 ara gamall. {
medferdinni atti Pall ad vinna ad pvi ad styrkja tilfinningar sinar med pvi ad auka orku
hledsluna, 6ndun og ad taka i burtu varnarhattina fyrir orku fleedid i likama sinum.
Medferdaradilinn vissi ad Pall notadi médur sina sem kritiskt foreldri til ad halda sér gangandi
eda svo hann fyndi ad hann veri til. Medferdaradilinn hjalpadi honum ad upplifa likama sinn
med pvi ad draga saman lidina og finna grunnstodur svo Pall geti endurheimt likama sinn.
Medferdaradilinn hjalpadi Pali ad fa tras fyrir reidi sina med pvi ad snia upp a handklaoi,
sla tennisspada i dynu og med pvi ad gera lifsorkuefingar sem hjalpudu honum ad finna
sambandi0 vid tilfinningar sinar. Hreyfingarnar sem notadar eru i ad jardtengja sig hjalpudu
Pali mjog mikid i ad finna pann fullordna i sér og na sambandi vid raunveruleikann. Vegna
pess ad Pall var med svo slakt sjalfstraust pa reyndi medferdaradilinn ad komast hja pvi ad
lata hann tja tilfinningar sinar pangad til Pall vard éruggari i hlutverki fullordins. bPegar Pall
gat slappad af pa fékk hann leyfi til ad tja pa pra ad teygja sig eftir 6drum einstaklingum i
hopnum og pannig lera ad taka 4 moti hrdsi. Barnid 1 Pali opnadi 4 sér kokid og gaf fra sér
tjaningarmikid 6skur. Eftir ad Pall hafdi verid 1 medferd i einhvern tima leerdi hann ad tja sina
pra og pirring an pess ad verda hraeddur vid afleidingarnar. Pall vard betri i ad spyrja eftir
hrési og hann gerdi @fingar par sem hann teygdi ut hendur sinar og bad um hros fra
medlimum hopsins. Medferdaradilinn notadi sjalfan sig sem foreldri sem gat hugsad um Pal
pangad til Pall gat fundid foreldrid i sjalfum sér svo hann gaeti hugsad um barnid i sér. Pall

fann sidan ad hann etti rétt 4 pvi ad lifa (Chan, 2006).

Stutt samantekt af gedklofapersonuleikagerdinni
Likaminn virdist tvistradur. Feer ekki a0 tja tilfinningar sem barn, modir og fadir tja
ekki tilfinningar hvort til annars. Fadirinn er reidur en synir ekki reidi sina og fordast barn sitt

og konu. Barni0 fer skilabod f4 foreldrum sinum um ad pad sé ekki til og eigi ekki ad tja sig.
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begar barnid verdur fullordid er pad feimid, einangrar sig og hondlar ekki samskipti vid annad
folk. Pad ner litlu sambandi vid raunveruleikann, hefur mikla spennu i 6llum likamanum og
kvidaadstedur tvistra likamanum og veldur sambandsleysi. Ondunin er veikburda og pad er
mjog litid orkufledi i likamanum. Medferd: Vinna med likamann til ad fa meira orkufledi og
til ad fjarlegja tilfinningalegu varnarhattina. Jardtengja sig til ad fa betra samband vid likama
sinn og fa stodugra lif & fullordinsarum. Gera afingar til pess ad pora ad vera nalaegt og tja

reidi svo folk finni ad hun er til stadar (Chan, 2006).

Munnpersonuleikagero (Oral character)
(Purfandi personuleikagerdin)

Personuleikagerd niimer tvo er munnpersonuleikagerdin og pad sem einkennir hana er
porfin ad halda sér fast. Dadi er deemigerd purfandi personuleikagerd, pvi hann fékk litla
likamlega og tilfinningarlega nalagd 4 munnstiginu (oral stage). Barnid i Dada hefur proad
med sér mikid af hreyfingum sem ganga ut 4 ad teygja sig eftir hrési og 6rvun og hann verdur
pirradur ef foreldrar hans eru ekki til stadar. Mamma og pabbi Dada skildu pegar Dadi var
fimm &ra og mamma hans skildi hann eftir 4 stofnun pegar hann var sj6 ara gamall. Pa tok
Dadi pa akvordun ad treysta aldrei né vera nainn konum aftur til ad fordast pad ad vera
yfirgefinn. Dadi 4 samt eftir ad festast 1 [élegum sambondum pangad til konan verdur
6polinmod yfir pvi hvad hann er hreeddur um ad enda einn og yfirgefinn. Ekki vera, ekki
hugsa, ekki treysta neinum, ekki vera put sjalfur og syndu ekki hvernig pér lidur eru skilabodin
sem hann sendir sjalfum sér. Salrent astand Dada er fyrst og fremst punglyndi. Dadi segir vid
sjalfan sig: ég er ekki i lagi, paer hafa yfirgefid mig og konur eru ekki i lagi af pvi ad paer

yfirgefa mig eda hrek €g peer 1 burtu af pvi ad ég get ekki treyst (Chan, 2006).
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Likamleg lysing

Dadi er langur, grannur og med 6proskadan likama. Véodvarnir milli axlanna er aumir
en andlit og hofud Dada virdist hafa mikla orku. Ut af pessum mikla missir i aesku litur Dadi
ut eins og langur, tomur kartoflupoki. Likaminn slappur og hendurnar hanga nidur eftir sidum
alveg orkulausar. Tjaningin i augum Dada er adladandi sem geeti tilkast sem keaerleiksfullt
augnarad. bad fledir einhver orka til handleggja en faeturnir eru kaldir og lokadir vid
snertingu. Hadin er mjog fol og pad er nastum ekkert har 4 likama hans. Pegar Dadi stendur
ba leesir hann hnjanum og pad litur Ut fyrir ad hann eigi erfitt med ad standa i faeturna (sja

personuleikagerd 2.) (Chan, 2006).



Munnpersonuleikagero

Litid orkuflaedi i Gtjadri
likamans.

Langur grannur likami
med Oproskada vodva.

Lokad fyrir 6ndun til ad
deyfa tilfinningar.

Hugsanlega er brjostkassi
framskotinn.

Litil mjadmagrind og 1itid
sem ekkert har a likama.

Hendur og faetur hugsanlega
smagero.

Lidir stifir og pa sérstaklega
hné sem einnig eru laest til
a0 fa betri stodugleika.

Skortur 4 orku og styrk &
neori hluta likamans.

Brotnu linurnar syna leid
orkufledis i likamanum

og svarti hringurinn i midju
likamans synir hvar orku-
upptok eiga sér stad.

Mynd 3. Munnpersonuleikagerd (Chan, 2006).
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Medfero

Oyrta baen Dada til hopsins og medferdaadilans er: ,,Gefid mér pad, pid skuldid mér
pad* Dadi kann ekki ad bidja adra um hjalp og hann bydur f6lki inn til ad bjarga sér med pvi
a0 gera ekki neitt. Pegar hann fer ekki hjalp, pad er ad segja pegar hann bidur med hegdun
sinni, pa verdur hann reidur og hann beinir reidi sinni inn 4 vid sem leidir til punglyndis. Dadi
lysir sér sem mjog hadum og einmana einstaklingi sem hefur innri tomleika. Med pvi ad
fordast badi pad ad parfnast og sorg pa reynir Dadi ad synast 6hadur 6drum med pvi ad
bjodast ad hugsa um annad folk. Pessi hegdun hans i hopmedferdinni kemur 1 veg fyrir ad
hann byrji ad hugsa um sjalfan sig. Af pvi ad Dadi er med svo litid orkufledi dregur hann sig
oft ut ur hopaefingunum og spyr ekki um pann studning og pa snertingu sem hann parf svo
mikid 4 ad halda. Pessi hegdun styrkir pa adgerdarleysi hans 1 ad gera eitthvad i hlutunum.
Dadi gerdi medferdarsamning sem felur i sér ad efa sig i ad teygja sig eftir samskiptum vid
adra i hopnum, badi likamlega og yrt. Allir hlutar likama Dada eiga erfitt med ad bidja um
hrés eda pa snertingu sem hann parf. Medferdin virkadi med pvi ad lata Dada fa
fosturforeldra. Sama hegdun og sému hreyfingar komu fram aftur og aftur 4 medan a
medferdinni stod en hann purfti ad afa sig ad leita eftir hrosi og peirri snertingu sem hann
purfti. Med pvi ad jardtengja sig og med sérstakri a&fingu par sem Dadi atti ad hafa badar
feetur og hendur 4 jordinni og beygja likamann eins og bru pa jokst orkufledid i hondum og
fotum. Pad byrjadi ad opnast fyrir rodd hans og hann tjadi reidi sina i gard modur sinnar med
pvi ad sla tennisspada i dynu. Gegnum aukid orkufladi byrjadi likami Dada ad teygja sig ut.
Dadi matti porfum sinum sem foreldri, hann gat tekid burtu fosturforeldrid sem var
medferdaradilinn og hann gat baedi gefid barninu i sjalfum sér hrés og 60ru folki. Framfarir
Dada i medferdinni voru ad hann gat breytt pessari snemmtaeku hegdun sem var ad treysta
ekki eda vera nalegt 60ru folki og pa sérstaklega konum. Hann gat skilid eftir petta neikvada

mynstur sem er ad hatta leika sér ad og yta folki i burtu, sérstaklega konum. Med pvi ad proa
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samband vid konu sem hann gat treyst nadi hann ad hvetja adra karlmenn i hopnum (Chan,

2006).

Stutt samantekt af munnpersonuleikagerdinni

Barnid hefur fengid of litla likamlega og tilfinningalega ast 4 munnstiginu (oral stage)
fra foreldrum sinum. Barnid var svikid og yfirgefid af modur sinni og seinna 4 @vinni a
barnid erfitt med ad treysta gagnstaeda kyninu. Sem fullordinn einstaklingur heldur petta
l¢lega samband vid gagnsteda kynid afram i peirri hredslu um ad verda yfirgefinn.
Munnpersonuleikagerdin er langur og grannur og er med litla sem enga voova i kringum axlir
og brjostkassa. Litur 0t fyrir ad hafa mikla orku i andliti en litla orku i handleggjum og
fotleggjum. Hefur mjog bjodandi tjaningu, eins og hann vilji segja, gefdu mér pad, pu skuldar
mér pad. Er mjog einmana einstaklingur sem ekki getur spurt um hjalp. Medferd: Verdur ad
byrja hugsa um sjalfan sig og gera @fingar par sem hann laerir ad spyrja likamlega og yrt eftir
hrosi, studningi og snertingu. Verdur ad tja reidi sina i gard modur sinnar sem yfirgaf hann og

fyrst pa getur hann byrjad ad sleppa inn 60ru f6lki og byrjad ad treysta pvi (Chan, 2006).

Sioblindnipersonuleikagero ( psychopath character)
(Orélega personuleikagerdin)

bridja personuleikagerdin er su sidblinda og heldur hin sig 1 h6fdinu, vitsmunaleg sem
stoppar i h6foinu til ad geta haldio sig fra tilfinningum eins og hjalparleysi, vera
misheppnadur og missi. Demi um slikan einstakling er Binni. Binni er med svo mikinn kraft
fra sinu innra sérsnidna barni og pess vegna er hann vanur ad stjérna og rada yfir 6drum. bad
ad Binni er vanur ad rada yfir 60rum sést & pvi hversu oedlilega stor efri hluti likamans er i
samanburdi vid nedri hlutann. Binni var mjog sjarmerandi sem barn og pad hefur hjalpad
honum ad na langt. Innra barn Binna leitar sjalfkrafa ad vernd yfir peirri hredslu ad vera
misnotadur sem kemur fra snemmteekri reynslu vid foreldra sina. Sem barn fékk Binni falda

telingu fra modur sinni. Pessi duldu skilabod kom fra innra barni médurinnar og voru 4 pa
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leid ad hann etti ad @sa hana og hugsa um hana svo henni geti 11010 eins og kynpokkafullri
konu. Médir Binna stjornadi fodur hans og samband peirra var vanhaft kynferdislega. Fadir
Binna kvartadi vid hann yfir pvi hversu stif modir hans var og 1 foldum skilabodum gaf hann i
skyn ad hann geeti ekki fullnaegt modurinni svo sonurinn yrdi ad gera pad. Binni erfdi hredslu
foreldra sinnu & getuleysi og hann notadi afneitun og tilfaerslur til ad vernda tilfinningar sinar.
Hann gat ekki verid ndinn einhverjum pvi pa taldi hann ad hann myndi tapa sjalfstaedi sinu
eda deyja. Foreldrar hans yfirfaerdu 4 hann pau skilabod ad vera ekki hann sjalfur, ekki vera
frjals og ekki treysta neinum. Snemmteak reynsla Binna af pvi ad vera stjornad og teeldur gerdi
pad ad verkum ad honum var hafnad. Binni dkvad ad purfa aldrei 4 hjalp eda studningi ad
halda fr4 60rum og i stadinn fékk hann adra til ad vera hadir honum svo hann gaeti haft
stjornina. bessar neikvadu tilfinningar hans komu fram i stjérnsemi og fyrirlitningu i gard
annarra einstaklinga svo hann geti breytt peim. Fullordinshlid Binna er samansett af litlum
upplysingum sem gera pad ad verkum ad pad verdur ekki mikill tilgangur med lifinu.
Heimurinn er truflandi fyrir Binna af pvi ad hann er hadur innri tilvisunum svo hann geti
skilid heiminn. Sjalfid hja foreldrum Binna segir: ,,Vertu madur, pu ert i lagi ef pu hefur
stjornina og pinar parfir koma alltaf fyrst*. Barninu i Binna finnst pad vera yfirgefio og
hafnad og dulinn 6tti hans er a4 pa leid ad ef folk sér i gegnum mig pa yfirgefur pad mig og
enginn verdur til ad hugsa um mig varnarlausan og hjalparvana. Pegar Binni var litid barn pa
strauk mamma hans honum til ad vera uppreisnargjorn i gard fodur hans. Binni tok eftir
hraedslu médur sinnar gagnvart fodurnum og 6drum ménnum og hann moétadi somu hraedslu i

gard stjérnsamra einstaklinga (Chan, 2006).

Likamleg lysing
Fotleggir og handleggir Binna virdast stifir og hann talar um spennu i 6xlum.
Stifleikinn gerir pad ad verkum ad handleggir Binna virdast 6hreyfanlegir. Augun lita 0t eins

og hann sé a0 rembast, pau gefa i skyn porfina fyrir ad stjorna eda geta einnig virkad mjuk og
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telandi eins og pau séu ad bidja folk ad treysta honum. Efri bukurinn virdist lengri og virdist
hafa meiri orku heldur en nedri hluti likamans. Mjadmagrindin virdist 6proskud og Binni
kvartar undan spennu i henni pegar hann er undir alagi. Hann hefur sleemt jardsamband og

bad er augljost ad hann er med Iélegt jafnvagi (sja persoénuleikagerd 3) (Chan, 2006).
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Sioblindnipersonuleikagero

Ho6fud othladid og haldid
spennu. Augun Ostraustvekjandi
pird og spenna mikil.

Efri bukur litur at fyrir ad
vera utblasinn og orkan
virdist of mikil. Litil orka i
nedri hluta likamans og baodi
mitti og pind virdast ekki i
sambandi.

Truflun & orkuflaedi milli
efri og nedri likama.

Mjadmagrind orkulitil og
stif.

Tvofalda linan vid mitti
synir hvar orkuflaedi lokast.

Punktalinan vid mjadmagrind
synir hvar dregur ur orku.

Hringur og 6rvar syna hvar - b
orkan myndast og hvernig hiin A
dreifist.

Mpynd 4. Sidblindnipersonuleikagerd (Chan, 2006).
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Einkenni

Helstu likamlegu einkenni i sidblindnipersonuleikagerdinni eru ad héfudid er ofhladid
og haldid spennu. Augun eru grunsamleg og half lokud eins og pau séu pird og pess vegna
myndast spenna. Mikil spenna myndast med pvi ad halda baki beinu og efri bukur litur ut
fyrir ad vera ttpaninn af of mikilli og rangri orku. Litil orka i nedri hluta likamans og
mjadmagrindin og mittid virdist vera pjappad saman. Miklar truflanir & orkuflaedi milli efri og

nedri hluta likamans. Litil orka i mjadmagrind og hun er stif (Chan, 2006).

Medferd

Medferdin gengur Ut 4 pad ad komast yfir pessa tilfinningu ad treysta engum og pessa
likamlegu veikleika i fotleggjunum. Likamsbygging Binna er afleiding orkufledis sem hefur
leitad sér skjols i efribuk hans. Binni atti ad nota lifsorku (e. bioenergetic) pall i medferd
sinni, hann 6ttadist ad nota pallinn i fyrstu. A0 beygja sig yfir pallinn og rétta tr
brjostkassanum atti ad hjalpa Binna ad fa betri likamsstoou og feera pannig orkuflaedid ar efri
hluta likamans yfir i nedri hlutann og auka pannig orkuflaedi i fotleggjum. Medferdaradilinn
prysti 4 brjostkassa Binna til ad hjalpa honum ad anda, slappa af og ad gefast upp. Binni gat
lyst pvi hvad hann gerdi aftur og aftur til pess eins ad komast undan peirri hredslu ad gefast
upp. Medferdaradilinn setti prysting 4 augnlok Binna svo hann gaeti opnad pau betur og séd
pad sem hann hefur fordast og haldio sig fra. Pegar hann gerdi pad pa vard hann medvitadur
um per snemmtaeku yfirfaerslur ad vera ekki hann sjalfur og ad treysta engum. Binni atti ad
rétta ut handleggi sina og tja pra sina eftir fodur sinum. Pegar innra barn Binna gerdi pessa
@fingu pa vard hann medvitadur um hvert hann midadi sinu innra atferli og hvernig hann
hafnadi fodur sinum og af hverju hann lenti alltaf upp 4 kannt vid adra stjérnsama
einstaklinga. Hann gat farid ad koma ordum & pvi hvernig médir hans breytti honum i
uppreisnarmann og af hverju hann vard andvigur fodur sinum. Binni utskyrdi hvernig honum

fannst hann notadur af modur sinni og hvernig hann dkvad ad afneita porfum sinum til ad
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komast yfir pa hraedslu i ad vera notadur. Hraedslan setti af stad hermdartilfinningu 1 barni
Binna ad eydileggja hann med pvi ad nota hann fyrst. Akvoérdun barnsins endurspeglar pad ad
gefast ekki upp (missa ekki stjorn) til ad komast hja pvi ad verda hjalparvana. begar barnid
fylltist hermdarhug pa radskadist hann med og gerdi grin ad 6drum til ad tja reidi sina. bPegar
leid 4 medferdina pa mundi Binni eftir "leik" foreldra sinna. "Horn" sem gerdi pad ad verkum
a0 honum leid 6murlega pegar hann gerdi eitthvad af sér og honum leid 6murlega p6tt hann
gerdi ekkert af sér. Einnig 1éku pau leikinn "uppnam" sem gekk it 4 pad ad fordast nalegd og
berja Binna pegar pau voru reid. Binni leerdi ad nota samskonar leiki sem foreldrar hans
kenndu honum, "sparkadu i pig" og " 16gga og bofi" til ad finna myndina af sjalfum sér og til
a0 finna sitt innra foreldri. Ef honum teekist ekki ad finna innri studning pa myndi hann ekki
upplifa samband vid jordina (jardtengja sig). Likamlega hradslan ad detta (gefast upp) fékk
Binna til ad vinna med i medferdinni, hann stéd 4 einum faeti og kalladi: ,,Eg gef mig ekki!*
pangad til hann datt 4 dynu. Eftir ad Binni hafdi gert &finguna nokkrum sinnum pa var honum
sagt ad segja: ,,Eg gefst upp!“eftir ad hann hafdi dottid 4 dynuna og eftir ad hann hafdi gefid
sér sma tima. Hann tok eftir pvi hversu 6fgakennt hann prystir ut brjostkassa sinum til pess ad
fela hermdarhug sins innra barns. Einnig leerir Binni ad veikleikinn 1 fotleggjum hans tengist
pvi ad honum lidur eins og hann sé einskis virdi, innri drvaentingu og tekur ekki abyrgd a
sjalfum sér. Binni fékk ad upplifa fleiri raunverulegar tilfinningar og byrjadi ad finna traust
gagnvart 60ru folki i hopmedferdinni. Eftir pvi sem losnadi um spennu i likamanum pa
byrjadi innra barnid ad fa meiri orku og fann ad pad er haegt ad sampykja og gefa hros (Chan,

2006).

Stutt samantekt af sioblindnipersonuleikagerdinni
Synir engar tilfinningar og er bara i hofdinu. Sjarmerar og sidan drottnar og stjornar
o60rum. Kynferdislegt samband foreldra var truflad. Ver sjalfan sig med afneitun og

yfirferslum, tjdir sig i fyrirlitningu gagnvart 60rum einstaklingum, gerir litid ur peim og notar
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ba adur en peir geta notad hann. Litur 4 heiminn sem truflandi. Stifur likami, spenna i 6xlum,
stjornandi eda mjuk telandi augu. Virdist hafa meiri orku i efri hluta likamans, 1¢legt
samband vid jordina og lélegt jafnvaegi. Medferd: Na sér af hredslunni um 6ryggi og
likamlegu veikleika i fotleggjum. Gera &fingar sem baeta likamsbyggingu efri hluta likamans
og fa meira orkufledi til fotleggja. Gera @fingar sem hjalpa honum ad sleppa stjorninni. Byrja

ad finna traust og nalaegd vid adra (Chan, 2000).

Masdkismapersonuleikagerd (masochism character)
(Berandi personuleikagerdin)

Fjoroa personuleikagerdin er Joi og honum fannst hann kaefour af yfir eftirtektarsomu
og afskiptasomu modur sinni. Pegar Joi var 1 uppnami pvingadi moédir hans hann til ad borda
eda for fram 4 ad hann gefi henni kossa og kniis. I hvert skipti sem J6i var veikur fékk hann
stolpipumedferd frd modur sinni. Hun for snemma fram & klosettefingar. Joi upplifoi
likamlega eydileggingu & sjalfstedi likama sins sem hann sidan vardi med fitu og vodvum.
bessi 6hoflega athygli fra modur hans sem var mjog gagnrynid foreldri setti af stad munn- og
endaparms virkni sem setti prysting & efra og nedra sérsnidna barnid, eins og ad vera i pvingu.
Til a0 pola sina eigin sjalfsmynd pa segir barnid i modur Joa: ,,Lattu mér lida eins og ég sé
260 modir med pvi ad gera pad sem ég vil ad pu gerir®. Samskiptin fra barni f6dur Joa voru:
,»Hugsadu um modur pina og mig pvi ég kann pad ekki*. Fadir Joa atti erfitt med ad halda
sjalfstaedi sinu. Pegar Joi syndi tilfinningar eins og reidi var hann nidurlegdur eda skammadur
og pa fékk hann skilyrt hrés um ad vera gédur strakur. Foreldrid 1 fodur Joa var & moti pvi ad
syna reidi en barnid i honum var mjog reitt og fékk stundum reidikost sem leiddu af sér idrun.
Utkoman af 61lu pessu var st ad J6i proadi med sér lifsazetlun, pad ad bera erfidleikana og
pjast. Svo Joi geeti lifad af, haldid karleika foreldra sinna og 4 sama tima verid lagdur i rust
eda kefour pa dkvad hann ad gleypa allar tilfinningar bera paer innra med sér og bala nidur

frjalsa barnid sitt. Joi pr6adi med sér hlutverk féornalambs med pvi ad gleypa alla sina reidi og
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breyta reidinni i punglyndi. Neikvaedu tilfinningar hans komu fram i medferd sem

adgerdalaust vel og klaganir (Chan, 2006).

Likamleg lysing

Joi er stuttur og samanrekinn med ofproskada vodva. Hudin er branleit og hann er med
mikid hér 4 likamanum. Utlimir eru ekki eins proskadir og likami hans en mjadmagrindin,
leerin og rassinn eru stor og mikil og full af orku. J6i er med blid augu og pau afneita
hermdarhug og illsku barnsins. Pegar J6i gerir @finguna ,,brina“ pa hrynur midsvaedi
likamans pegar hann dregur inn héfud, handleggi, fotleggi og rass. Pad er einnig mikil spenna

i kjalka, koki og mjadmagrind (sja personuleikagerd 4) (Chan, 2006).
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Masokismapersonuleikagero

Ho6fud samandregid og hals
bykkur og stuttur.

Brunleitur litur 4 hud
og mikid likamshar.

Mjadmagrind er
framdregin og
rasskinnar flatar
og samandregnar.

Orkufla0i utlima er litid
og tjaningar peirra
takmarkadar vegna draems
flaedis.

Punktalinurnar 4 myndinni
segja til um hvar orkuflaedi
minnkar.

Stori svarti hringurinn segir
hvar mesta orkan er geymd.

Mynd 5. Masokismapersonuleikagerd (Chan, 2006).
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Medfero

bad parf ad tja reidi i medferdinni og barnid i Joa getur neitad ad sleppa fram reidinni
af pvi ad peer geta leitt til reidikasts sem gerir pad ad verkum ad hann missi stjorn. Pessi munn
spenna sem myndast af pvi ad eiga svona krefjandi modur getur komid fram i medferd med
pvi ad medferdaradilinn hermir eftir hegdun médurinnar. Joi parf ad fa ad dskra og sleppa
fram barninu i sér. Sparka i lifsorku pall pegar hann 6skrar ord sem hjalpa honum ad fa ut
reidi fyrir framan alla i hopmedferdinni. Afingin getur komid af stad snemmtaekum
viobrogdum sem er haegt ad vinna med i medferdinni. Prystingur 4 mjadmagrind er god leid
til ad opna fyrir tilfinningar og skynjun. bad er haegt ad opna fyrir lokadar tilfinningar med
efingum 4 lifsorku pallinum eda 4 dynu med pvi ad hreyfa mjadmagrindina upp og nidur.
Einnig mikilvagt ad vinna med éndun svo tilfinningarnar brjotist fram. Adrar &fingar sem Joi
getur gert er a0 vinna med spennu i kjalka, t.d. med pvi a0 bita i handklaedi. bad verdur ad
minna Joa & ad vera afslappadur pegar hann gerir @fingarnar. De&mi um géda aefingu fyrir Joa
er lata hann standa upp vid vegg, lofana i vegginn, beygja h6fudid aftur, beygja hnén og
halana fra golfinu, pa fjarlegir hann allar tilfinninga hindranir i halsinum par sem 611 illska
og prjoska er geymd. Mismunandi spork og dskur geta komid af stad hredslunni vid ad missa

tokin (Chan, 2006).

Stutt samantekt af masokismapersonuleikagerdinni

Of mikil athygli frd4 modur segir honum ad poknast sér og fodur sem fer fram 4 ad
hann hugsi um moédurina pvi fadirinn kunni pad ekki. Pegar J6i syndi reidi fékk hann skammir
og nidurlegingu fra foreldrum sinum. Ad bera erfidleika og pjast. Gleypa reidi sina og breyta
henni i punglyndi. Likaminn er stuttur og samanrekinn med ofproskada vodva.
Mjadmagrindin, rassinn og mittid er stort og fullt af orku. Spenna i kjalka, koki og

mjadmagrind. Meodferd: Verdur ad fa ttras fyrir reidinni en porir ekki pvi hann er hreeddur um



56

ad missa stjorn. barf ad fa fram sitt innra barn. Ondun til ad f4 fram tilfinningar. Vinna med

spennu i kjalka (Chan, 2006).

Stirdpersonuleikagerdin (rigid character)
(Oelskuverda personuleikagerdin)

Stirdpersonuleikagerdin er fimmta og sidasta personuleikagerdin og Rut fellur inn i
pann flokk. Hun tjir neikvaedar tilfinningar sinar med pvi ad ljuga og draga sig i hlé fra
barninu i sér sem hefur sérstaka adlogunarheefni. Hin hefur pa tilhneigingu ad loka 4
raunverulegar tilfinningar sinar og hun er hreedd um ad ef hun opnar fyrir tilfinningarnar pa
verdi hin veikburda og pa sjai allir pad sem ofullnegjandi hegdun. Rut tjair reidi sina i
gegnum leik par sem hun telir karlmenn. Pegar henni tekst ad tela karlmann pa synir hin
fyrirlitningu og reidi gagnvart honum og pannig fer leikurinn fram. Hun leikur sama leikinn
aftur og aftur til ad enginn karlmadur er i lagi. [ barnasku fann Rut ad médir hennar hafnadi
henni og 1 duldum skilabodum sagdi modir hennar: ,,Vertu kona fyrir mig og vertu med fodur
pinum!“* Fadir Rutar var stjornsamur og purfti ad gera litid ur modir Rutar til ad lata sér 1ida
vel. Rut vard vitni a0 rifrildum peirra og fann hversu léleg modir hennar var i tjaskiptum vio
fodurinn. Rut soéttist eftir athygli fra f60ur sinum af pvi ad hiin fékk enga athygli fra modur
sinni. 1 fyrstu fannst fodur hennar jakvaett ad hun vildi bara vera hja honum og hun vard
uppahaldid hans. M6dir Rutar leid pé eins og Rut vaeri hotun. Pegar Rut for ad proskast
kynferdislega vard fadir hennar hreeddur vid kynferdislegar tilfinningar sinar i gard Rutar og
hann ytti henni 1 burtu sem gerdi pad ad verkum ad Rut fann fyrir hofhuninni. Pad er astedan
fyrir pvi ad Rut reidist 6llum karlménnum og htin @tlar ekki ad elska né vera veikburda aftur

(Chan, 2006).
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Likamleg lysing

Rut er mjog adladandi og likami hennar virdist vera i jafnvaegi og vel samstilltur.
Mesta spennan er i ytri vodvum likamans. Augu hennar eru bjort og vakandi, hendur og
mjadmagrind eru fullhladin orku. Halsinn er langur, hiin ber h6fudid hatt og hallar pvi adeins
aftur eins og hun sé stolt. Stirdleikinn endurspeglar stiflada orku i halsinum og brjostkassinn

er utpaninn og stirdur (sja personuleikagerd 5) (Chan, 2006).



Stirdpersonuleikagerdin

Heldur bakinu beinu og stifu
til a0 virdast stolt.

Heldur hofoinu hatt.

Jadar tilfinningar en
tjaning peirra er litil.

A0 halda baki beinu er
varnarhattur masokisma.

Spenna i longum védvum.

Hlutfallslega samstilltur
likami sem virdist frjals og
samlaga.

Mikil jadarhledsla vio
snertingu.

bad er visst hreyfingarleysi
og stirdleiki.

Tvo616ldu linurnar syna
samandregna orku.

Hringurinn og O6rvarnar syna
hversu gott orkuflaedi er i
likamanum.

Mpynd 6. Stirdpersonuleikagerd (Chan, 2006)
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Medfero

Rut purfti ad byrja 4 pvi a0 fara aftur 1 barnid i sjalfri sér og vinna med reidina og
hraedsluna af pvi ad vera svikin. Hiin byrjadi ad finna arasargjérnu hlidina og hvadan
samkeppniskrafturinn byrjadi. Rut atti pad til ad festast i hofdinu til ad fordast tilfinningar.
begar stirOpersonuleikagerdin byrjadi ad opna sig hja Rut for henni ad lida illa og htin atti
erfitt med ad finna pann fullordna i sjalfum sér til pess ad leysa vandamalid. Barnid i Rut
byrjadi ad finna fyrir ruglingslegum erétiskum 16ngunum i kynfaerum sinum. Einnig man hun
eftir kynferdislegum yfirfeerslum médur sinnar og hraedsluna vid ad vera svikin af f6dur
sinum. P4 byrjadi hin ad nota jakvaeda & moti neikvadri svorun og til ad halda i férnarlambid
gagnvart hinu kyninu. Han skynjadi pa togstreitu milli pess ad purfa a karlmoénnum ad halda
og sjalfstedis sins. Medferdaradilinn lagdi megin aherslu & ad opna fyrir raunverulegar
tilfinningar barnsins 1 Rut. Med pvi ad gera briar @finguna fann Rut hvernig orkan for fra
ho6fdinu og 1 kynfeeri hennar. Hin gat hleypt Gt reidi sinni med pvi ad 6skra, sparka og sntia
upp 4 handklaedi og pannig fann hun sorgina og hredsluna i reidinni. Eftir pvi sem leid a
hopmedferdina gat htin byrjad ad tja pra, nalegd og sinar mjuku hlidar a raunverulegan hatt.

Hun gat akvedid ad pad veri i lagi a0 elska og taka dhattur (Chan, 2006).

Stutt samantekt af stirdopersonuleikagerdinni

Tjair neikvaeodu tilfinningar sinar med pvi ad ljuga, dregur sig undan og er hraeedd ad
syna tilfinningar. Tjair reidi sina med pvi ad tela og pegar pad tekst pa synir hun fyrirlitningu.
A i slemu sambandi vid modur sina og fer athygli f4 fodur sinum en hann hafnar henni pegar
hun proskast kynferdislega. Reidi gagnvart karlmonnum, 4 ekki ad elska né syna veikleika.
Adladandi, likaminn virdist 1 jafnvaegi og samstilltur og spenna i 16ngu védvunum. Augun
vakandi og mjadmagrindin fullhladin orku. Heldur h6f0i sinu hatt og er stolt. Brjostkassinn

utpaninn og stirdur. Medferd: Opna fyrir reidi barnsins og ardsarhneigd. Verdur ad vinna med



kynhvét syna og reidi gagnvart foreldrum sinum. Gera @&fingar sem opna upp raunverulega

barnid, sparka og sla til ad opna fyrir reidinni (Chan, 2006).
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Viodtal vido meoferdaradila

So6lveig Gudmundsdottir er gestaltmedferdaradili, kennari og atvinnurekandi sem busett er i
Svipj60. Sélveig hefur unnid 1 dratugi med medferd og er lifsorkumedferd ein af adferdunum
sem hun notar i sinni vinnu. [ vidtalinu vid Sélveigu segir hiin fra pvi hvernig htin komst
kynni vid lifsorkumedferd, at & hvad medferdin gengur og hvernig unnid er med hana.
Soélveigu Gudmundsdottur (SG)

Elfar b6r Bragason (EB)

(EB) Hvert er starfsheiti pitt?

(SG) Eg starfa sem gestaltmedferdaradili (e. gestaltterapeut) og kennari.

(EB) Hvernig komstu i kynni vid lifsorkumedferd (e. bioenergetic)?

(SG) Eg komst i snertingu vid lifsorkumedferd i gegnum vinkonu mina sem er
gestaltmedferdaradili og htin hafdi verid 1 hopmedferd hja Dr. Carlos Chan sem er menntadur
gedlaknir en hefur einnig menntad sig sem lifsorkumedferdaradili. Pessi vinkona min sagdi
mér hvernig hann vann og par adferdir sem hann notadi. Petta var i kringum arid 1990. A
pessum tima var ég ad mennta mig sem gestaltmedferdaradili en um leid og vinkona min
sagdi mér fra lifsorkumedferdinni pa vissi €g ad petta atladi ég ad profa.

(EB) Hvernig notar pu lifsorkuadferdirnar i pinu starfi?

(SG) Ju gestalt og lifsorku adferdirnar liggja ekkert svo langt fra hvor annari. I gestalt pa
leggjum vid aherslu & tilfinningar, ekki bara hvernig vid hugsum og ekki bara ad setja ord 4
tilfinningarnar heldur hvernig vid tjdum tilfinningar. Til ad geta tjad tilfinningar purfum vid
ad vera i sambandi vid likama okkar. I lifsorkumedferd sem adferd, byr madur til sina eigin
likamspekkingu. A9 lera ad pekkja likamann sinn, hvernig hann virkar og pegar ég hef laert
hvernig likaminn minn virkar skoda ég einnig hvada tilfinningar og tjaning er til stadar. begar
¢g hef gert petta pa get ég lifad lifinu af meiri krafti eins og ég hef alltaf 6skad mér ad gera, i

gegnum hugsun, tilfinningar og likamann. Lifsorkumedferd leggur dherslu 4 heildina. Pegar
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¢g nota pessa adferd i starfi minu pa hvet ég badi skjolsteedinga mina og nemendur ad skoda

sjalfan sig.

(EB) Og pa ertu i raun buin ad svara nastu spurningu: Hvernig hefur lifsorkumedferd hjalpad
pér personulega?
(SG) Ja einmitt, petta fjallar um ad fa saman likamann, tilfinninguna og hugsunina.

(EB) Hvag er pad sem jakvett og neikveett vio lifsorkumedferd?

(SG) Pad jakvada er heildin, pad ad vinna med pessi oliku stig 4 sama tima og pad ad petta
hefur jakvaedari ahrif og 60ruvisi ahrif. Ad vinna bara med hugsun hefur ahrif, ad vinna bara
med tilfinningar hefur betri ahrif en ef vid vinnum med heildina pa verdur nidurstadan mjog
g069. 1 lifsorkumedferd vinnur madur 4 sérstakan hatt med pad ad markmidi ad bua til
likamspekkingu og er pad fyrst og fremst gert med mismunandi hreyfingum sem eru
uppbyggdar pannig ad paer eiga ad hjalpa likamanum a0 fjarlegja spennu og vodvavarnir sem
vid hofum proad med okkur i gegnum @vina. Afingarnar sem eru notadar eru yoga &fingar,
chi gong @fingar og sérstakar lifsorkuafingar og pad eru pessar @&fingar sem eru i raun
hvernig medferdin fer fram.

(EB) En eru einhverjar neikvadar hlidar i lifsorkumedferd?

(SG) Ef ég hugsa Ut fra mér sem medferdaradila pa eru sumir skjolstedingar sem ég myndi
ekki nota lifsorkumedferd 4 eda pa pyrfti ég ad fara mjog varlega. Skjolsteedingar sem eru
mjog brotnir & gedi og pola snertingu illa. Pa parf madur ad fara varlega med pegar kemur ad
lifsorkumedferd.

(EB) betta hentar semsagt ekki 6llum einstaklingum?

(SG) Nei ég held ad pad sé ekki til nein medferd sem henti Sllum.

(EB) Hvernig lyst pér & personuleikagerdir Lowens?

(SG) Ja paer eru dhugaverdar. Hver personuleikagerd er greiningarteeki, ad pt skodar likama

einstaklingsins og med pvi att pu ad geta lesid, utfra likamsbyggingu og mismunandi



63

einkennum, hver lifssaga einstaklingsins er. Lowen préadi persoénuleikagerdirnar ut fra
salkynferdislegum kenningum Freuds, peer sem Erikson pr6adi sidan afram i salfélaglegar
kenningar. Lowen kemur med eigin kenningar 0t fra4 Freud og t.d. pa getum vid sé€0 ad
personuleikagerdirnar tengjast proskastigum Freuds, permistig, volsastig og munnstig. Vid
eigum ad geta s€d hvernig asku einstaklingurinn atti med pvi ad sja hvernig likaminn hefur
proéast.

(EB) Getur pu nytt pér personuleikagerdirnar i pinu starfi?

(SG) Ja ég get pad upp ad vissu marki. Pegar ég er med skjolsteding i medferd og
skjolsteedingurinn er mjog aberandi personuleikagerd pa s¢ €g & likamanum hvar hann parf ad
vinna med sjalfan sig. { hverri personuleikagerd eru sérstok einkenni eins og vodvabrynjur,
spenna og lasar sem skjolstedingurinn parf ad fa hjalp med ad opna, pvi meira fladi i
likamanum pvi meira verdur fladio i tilfinningarlifinu sem pydir ad skjolstedingurinn faer
betri narveru i sjalfum sér og med 6drum. Solveig Gudmundsdottir (munnleg heimild, 15.

mars 2008)
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Umraeour

Medferdir eru margvislegar og pad sem virkar fyrir einn gaeti 60rum pott 6mogulegt og
rannsakendur vinna i pvi ad fa Gr pvi skorid hvada medferdir virka betur en adrar. Eins og
fram kemur i upphafi ritgerdarinnar pa hafa lifsorkumeodferdir ekki verid rannsakadar i
miklum meli. Hver er astedan fyrir pvi ad medferd eins og lifsorkumedferd par sem unnid er
med baxdi hugann og likamann sé ekki rannsokud eins og adrar salfreedilegar medferdir? I
heimi visinda eru settar fram tilgatur og pad er mikilvegt ad tilgaturnar séu profadar og
sannadar eda afsannadar. Vid profum tilgdturnar med rannsoknum en hvad radur pvi hvada
tilgatur eru rannsakadar, hverjir eru hagsmunir pess ad tilgatan s¢ rannsdkud og hverjir eru
pessir hagsmunaadilar? Hugraen atferlismedferd hefur verid rikjandi i heimi séalfredinnar i
aratugi og ein af astedunum fyrir pvi er ad hagt er ad meala atferli einstaklinga. I
atferlisgreiningu er notast vid hlutlegar melingar par sem reynt er ad breyta hegdun
einstaklingsins. Pad eru prir malanlegir eiginleikar hegdunar og eru pad lifedlislegir,
sjdanlegir og yrtir. Rannsoknir 4 hugrenni atferlismedferd syna fram a ad medferdin virkar.

Mikill dhugi hefur kviknad i hinum vestrena heimi 4 dhrifum hugleidslu Buddisma og
hefur hann aukist na 4 seinni &rum. Innan heilbrigdisstétta hefur verid raett hvort hugleidsla
geti haft melanleg ahrif og hvort haegt s¢ ad nota hana i hefdbundnum lakningum eda i
salfredilegum nalgunum. Mindfulness-based stress reduction programme (MBSR) er
pekktasta form hugleidslumedferdar en pad var préad af Jon Kabat-Zinn i kringum 1980. Pratt
fyrir ad programmid sé ad na miklum vinseldum og margar rannsoknir syni jakveadar
nidurstddur & baedi likamlegum og vitsmunalegum kvillum pa er porf 4 fleiri rannsoknum. Pad
hefur ekki verid fullrannsakad hvernig hugleidsla hefur ahrif 4 likamlegt og vitsmunalegt
starf. Pad sem hugleidsla Buddisma & ad gera er ad hafa 4hrif 4 vitsmunalegar, tilfinningalegar

og taugalifedlislegar breytingar en sérstakar hugleidsluefingar eru framkvamdar til pess ad fa
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fram pessi ahrif. Nidurstodur hafa verid reeddar og pa sérstaklega ahrif hugleidslu 4 taugarnar,
en sumar nidurstodur hafa synt fram & breytingar 4 heila (Moore og Malinowski, 2009).

MBSR er fyrirkomulag hopamedferdar par sem gjorhygli-hugleidsla (e. mindfulness
meditation) er notud til ad draga ur vanlidan sem tengist likamlegum, salvefrenum og
gedrenum roskunum. Med pvi ad proa med sér aukna medvitund & einstaklingurinn eftir ad
00last meiri raunverulegan skilning, draga ur neikvaedum ahrifum, bata lifskraft og ad leera ad
takast 4 vi0 eitthvad (e. coping). A pessum sidasta aratug hafa verid gerdar margar rannsoknir
sem stydja margar af pessum tilgatum. Gerd var rannsokn par sem skodadar voru badi
utgefnar og outgefnar rannsoknir sem tengdust MBSR. Pad fundust 64 raunvisindalegar (e.
empirical) rannsoknir en adeins 20 rannsoknir nadu skilmalunum sem burfti til ad gera
eftirgreiningu (e. meta-analysis). Per rannsoéknir sem komust i gegn voru af misjéfnum toga
og skodudu t.d. sarsauka, krabbamein, hjartasjikdéma, punglyndi og kvida. bétt ad urtakio
veeri 1itid og adeins 20 rannsoknir vaeru skodadar pa syndu paer ad MBSR hjalpar storum hluta
einstaklinga ad takast a vid badi klinisk og ekki klinisk vandamal (Grossmann, Niemann,
Schmidt og Walach, 2003).

Nu & sidustu &rum hafa gjorhygli rannsoknir aukist allverulega og er m.a. byrjad ad bera
saman gjorhygli og hugrena atferlismedferd (HAM). Pad var gerd rannsokn par sem
gjorhygli og HAM voru bornar saman gagnvart misnotkun lyfja og annarra efna 4samt
medferdartrreedum. Sérstaklega var horft til kvidatengdra vandamala. Rannsakendur gafu i
skyn minnkun 4 sal- og likamlegum kvida pegar notud var gjorhyglipjalfun i samanburdi vid
HAM. Rannsoknin synir fram 4 sannanir um framkvemanleika gjorhyglipjalfunar sem
medferd vid misnotkun lyfja og annarra efna. Hin bendir einnig til pess ad gjorhyglipjalfun sé
ahrifarik hvao vardar urlausn kvida (Brewer o.f1., 2009).

Hvad er pad sem gerir pad ad verkum ad gjorhygli medferd er svona vinsal og nu a

sidustu tiu &rum hafa verid gerdar fjolmargar rannsoknir & pessu medferdarformi. Ein asteda
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gaeti verid ad eftir 11. september arid 2001 foru bandarikjamenn ad rannsaka og finna leidir til
a0 lekna afalla streituréskun (PTSD). Bandarikjamenn urdu fyrir miklum aféllum eftir
hrydjuverkinn sem attu sér stad og eftir pad byrjudu peir ad rannsaka heilan meira, peir foru i
bad ad reyna bua til lyf vid PTSD og eru ad skoda fullt af 60rum mogulegum
medferdararraedum. I visindabladinu Scientific American kemur fram ad ny medferd sem
kallast eye movement desensitization and reprogressing (EMDR) sem gengur Ut 4 pad ad
medferdaradilinn segir skjolstedingi ad muna eftir einhverjum atburdi 4 medan &
skjolstedingurinn ad hreyfa augun fram og til baka eins og hann veri ad horfa a
bordtennisleik og pessi taekni 4 ad hjalpa skjolstedingnum ad draga ur einkennum afallsins
sem hann hefur ordid fyrir. Samkvamt nyjustu rannséknum a EMDR b4 4 petta ad virka a
PTSD sem segir okkur ad bandarikjamenn eru ad rannsaka og finna upp a mjog fjolbreyttum
adferdum til ad skoda PTSD.

Rannsoknir hafa synt fram 4 pad ad likaminn man eftir t.d. &falli, gamli heilinn man
eftir t.d. lykt, hljodi, hreyfingu pegar afallid atti sér stad og pannig er haegt ad vinna med afoll
i gegnum likamann. Pad er ekki dalgengt par sem einstaklingur hefur ordid fyrir afalli og man
ekkert eftir atburdinum sama hvad hann reynir en likaminn man og pegar t.d. pulsinn &
einstaklingnum fer i pad sama og hann var pegar afallid atti sér stad pa koma minningarnar til
baka. Ad endurvekja afallid med lifsorkuefingum og pannig vinna tr &fallinu hefur reynst
200 og ahrifarik leid. Hver veit nema bandarikjamenn séu byrjadir ad profa sig afram og
byrjadir a0 rannsaka lifsorkumedferd til ad vinna bug a4 PTSD.

[ lifsorkumedferd erum vid ad vinna med likamann, mikil snerting 4 sér stad pa badi
nudd og adrar lifsorkuafingar par sem medferdaradilinn snertir skjolstaeding sinn. Pad getur
verid audvelt ad fara yfir strikid i snertingu i medferd og pannig gert meira illt en gott. Pess
vegna er lifsorkumedferd yfirleitt unnin i hop og pé eru badi skjolstedingur og

medferdaradili 6ruggari i ad hvorugur adilinn gangi of langt t.d. kynferdisleg eda énnur
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ovideigandi hegdun. Bandarikjamenn eru mjog varkarir pegar kemur ad pvi ad snerta
skjolstaedinga sina og getur pad verid ein af astedum pess ad lifsorkumedferd og adrar
salfreedimedferdir par sem unnid er med likamann nai ekki vinseldum medal medferdaradila.

Margt er sameiginlegt med gjorhygli medferd og lifsorkumedferd en pad eru vinseldir
sem skipta mali i hvad er rannsakad og hvad ekki. A0 minu mati parf ad gera fleiri rannsoknir
a lifsorkumedferd og bera hana saman vid adrar medferdir.

Lifsorkumedferd er 1itid rannsokud en til eru rannsoknir sem syna fram 4 ad par geti
hjalpad einstaklingum. Lifsorkuefingar (e. Bioenergetic exercises) hafa t.d. jakvad ahrif a
einkenni einstaklinga sem pjast af kroniskri likdbmnunarrdskun (e. somatoform disorder).
Einkennin voru medal annars likamsspenna, félagslegt 66ryggi, punglyndi, kvidi og reidi.

(Nickel o.fl., 2006)
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