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Ágrip 

Eftirfarandi ritgerð er lokaverkefni til B.A.-prófs við Háskóla Íslands. Í ritgerðinni er 

fjallað um samspil hugar og líkama og upplifun mannsins á heiminum. Bornar eru saman 

kenningar René Descartes og Maurice Merleau-Ponty um huga og líkama. Fyrst eru 

tvíhyggjukenningar Descartes um eðli heimsins reifaðar og gagnrýni á þær. Síðan eru 

kenningar efnishyggju og verkhyggju um huga og líkama skoðaðar og vandamál við þær. 

Því næst eru einnig reifaðar kenningar Merleau-Ponty og fyrirbærafræði, um samband 

hugar og líkama. Tekin er fyrir hugmynd um líkamsgreind með dæmum af íþróttafólki og 

færð eru rök fyrir því, með hliðsjón af þjálfun íþróttamanna, að hugur og líkami vinni 

saman. Gefin eru dæmi um æfingar sem hægt er að iðka til þess að styrkja samband hugar 

og líkama. Að lokum eru færð rök fyrir því að fyrirbærafræði sé ákjósanleg til þess að 

öðlast frekari þekkingu á samspili hugar og líkama með samstarfi sínu við 

vitsmunavísindi.  
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Inngangur 

Í gegnum tíðina hafa menn velt því fyrir sér og deilt um það hvernig við sem mannverur 

upplifum heiminn, áhrif hugar og líkama á upplifun okkar, hvað hugurinn er, hvernig 

hann virkar og hvernig hugur og líkami tengjast. Heimspekingar hafa einnig glímt við 

grundvallarspurningar um hug og líkama og heimspekin hefur haft áhrif á sýn okkar. 

Verufræði rannsakar veruleikann og fjallar um það hvað það er að vera til eða í hvaða 

skilningi eitthvað er til. Verufræði spyr spurninga eins og: Er til efni? Er til sál? 

Frumspeki fjallar síðan um eðli veruleikans og spyr spurninga eins og ef efni er til, hvert 

er eðli efnis? Ef sál er til, hvert er eðli sálarinnar? Til eru mismunandi verufræðilegar 

afstöður til heimsins sem nálgast spurningar um huga og líkama á mismunandi hátt. 

Náttúruvísindi halda því fram að það sem er til sé efnislegt og nota vísindalegar aðferðir 

eins og rannsóknir, flokkun og mælingar til að skýra fyrirbæri. Verufræðileg tvíhyggja 

gerir skarpan greinarmun á því efnislega og því andlega, að þetta tvennt lúti mismunandi 

lögmálum, en að hvort tveggja sé jafn raunverulegt.  

Þegar við lítum yfir sögu heimspeki og vísinda sjáum við að margar mismunandi 

stefnur, fræðigreinar og fræðimenn hafa myndað sér skoðun um huga og líkama, og má 

til dæmis nefna tvíhyggju, efnishyggju, verkhyggju, fyrirbærafræði og vitsmunavísindi. 

Ég ætla hér að kanna nokkrar hugmyndir sem fram hafa komið um huga og líkama og 

bera saman kenningar heimspekingsins René Descartes (1596–1650) og 

fyrirbærafræðingsins Maurice Merleau-Ponty (1908-1961) um huga og líkama og 

upplifun okkar á heiminum. Descartes var einn áhrifamesti hugsuður nýaldar. Hann setti 

fram verufræðilega tvíhyggjukenningu um heiminn sem hefur enn áhrif á hugmyndir 

okkar um manninn. Hann lagði mikla áherslu á hinn vitræna þátt og taldi manninn vera 

hugsandi veru og hið vitsmunalega vera óháð efni. Þessar hugmyndir Descartes hafa sætt 

mikilli gagnrýni allt frá miðri 19. öld og verður rýnt í  helstu atriði gagnrýni á tvíhyggju 

hans. Vélhyggja (e. mechanism) er efnishyggjukenning og kveður á um að hægt sé að 

skýra öll náttúruleg fyrirbæri með náttúrulögmálum (Reber & Reber, 2001). Hugmynd 

Descartes um líkamann var í samræmi við vélræna mynd vísinda nýaldar af 

efnisheiminum. Descartes taldi að dýr væru háþróaðar vélar, sem hefðu ekki sál líkt og 
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mennirnir, og að hægt væri að skýra hegðun dýra, og hegðun manna að mestu leyti líka, 

sem afleiðingu innri vélbúnaðar (Sjá Descartes, 1998, 5. kafli). Gagnrýnendum 

vísindahyggjunnar virtist sem vísindi gerðu menn ómennska vegna þess að þau smættuðu 

líkamann í samsafn ferla í vél. Hugmyndir Descartes höfðu síðar áhrif á myndun 

verkhyggju (e. functionalism) og verða hugmyndir verkhyggju um lítilfjörlegt hlutverk 

mannslíkamans fyrir vitsmuni reifaðar.  

Í sögu heimspekinnar hafa hugur og líkami lengst af verið talin aðskilin fyrirbæri og 

ekki nóg hugað að samspili þeirra. Þegar litið er yfir heimspekisöguna má færa rök fyrir 

því að heimspekingar hafi skeytt minna um líkamann, en hugað meira að andanum. Ekki 

voru allir sammála hugmyndum verkhyggju um ólíkamlega vitsmuni og áherslu 

Descartes á hinn vitræna þátt sem væri æðri hinum líkamlega. Fram komu hugmyndir um 

líkamlega vitsmuni og heimspekingar og sálfræðingar byrjuðu að tala um meðvitund í 

samhengi vitsmunavísinda. Í umfjöllun minni færi ég rök á móti hugmyndum verkhyggju 

og sýni fram á mikilvægi líkamans fyrir vitsmunalegan skilning. Ég færi einnig rök fyrir 

því að hugur og líkami vinni saman og því til stuðnings tek ég dæmi úr íþróttum og 

hreyfilist (dansi). Ég reifa hugmyndir fyrirbærafræðingsins Merleau-Ponty og 

danskennaranna Lea Bartal og Nira Ne´eman í því samhengi. Fyrirbærafræðingar hafa 

áhuga á tengslum líkamshreyfinga við grunnlífsreynslu og ég kanna hugmyndir Merleau-

Ponty sem beinir sjónum að þessu í skrifum sínum um líkamshreyfingu og rýmiskynjun í 

bókinni Fyrirbærafræði skynjunarinnar (2004). Merleau-Ponty notar skynjun og reynslu 

til að koma líkamanum, sem hafði fram að því verið að miklu leyti hunsaður, inn í 

heimspekina. Ég greini hugmyndir fyrirbærafræðinnar um birtingu líkamans í heiminum 

og færi rök fyrir því að fyrirbærafræði sé ákjósanleg til þess að öðlast frekari þekkingu á 

samspili hugar og líkama. Tekin er fyrir hugmyndin um líkamsgreind það er að líkaminn 

búi yfir greind og að hann geti lært og munað. Skilgreining Howard Gardner (1983) á 

líkamlegum vitsmunum (e. bodily intelligence) eða hreyfiskyns vitsmunum (e. kinesthetic 

intelligence) er hæfileiki til að nota allan líkama sinn í einu eða hluta af líkama sínum 

(hendur, fingur, handleggi) til að framkvæma eitthvað, leysa vandamál eða skapa eitthvað 

af lipurð. Ég kanna hugmyndir hreyfiskynsfræði (e. kinesthetics), sem eru fræði um 

greind líkamans. Hreyfiskynsfræði felast í því að „hlusta á“ og greina líkamann. 

Líkaminn er vilji, hvatir, kenndir, ástand og svo framvegis og við getum hlustað á hvað 
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hann hefur að segja um reynslu okkar og ástand. Til dæmis getur vöðvabólga gefið 

vísbendingu um stress og álag, þá er líkaminn að láta okkur vita að eitthvað sé að. 

Augljósasta dæmið um líkamlega vitsmuni er að finna hjá íþróttafólki eða listamönnum 

eins og dönsurum (Grow, 1990) og því tengi ég umræðuna um líkamann og 

líkamshreyfingar íþróttum. Hugmyndin um líkamlega vitsmuni er grundvallaratriði í 

íþróttasálfræði og íþróttakennslu nú á dögum. Danskennararnir Bartal og Ne´eman hafa 

sett fram hugmyndir, sem byggja á fyrirbærafræði, um æfingar sem eiga að hjálpa fólki 

að komast í samband við sitt líkamlega sjálf. Þær nýta sér aðferðir Moshé Feldenkrais 

(2002), sem styrkja eiga sambandið á milli hreyfingar og hugsunar. Ég reifa aðferðir 

Feldenkrais, en þær eru byltingarkenndar aðferðir til þess að skilja virkni mannsins og til 

þess að hjálpa honum að þróa líkamlega vitsmuni sína. Ég bendi einnig á mikilvægi þess 

að efla bæði hug og líkama, sérstaklega þegar kemur að íþróttaiðkun. Vilji íþróttamenn 

ná toppárangri, verða þeir að gera sér grein fyrir því að hámarksáhrif nást ekki einungis 

með auknum vöðvastyrk eða einungis með hugarþjálfun. Hámarksáhrif nást með aukinni 

vitund á samspili hugar og líkama, það er hvernig hugur hefur áhrif á líkamann og 

hvernig líkaminn hefur áhrif á hugann og með því að efla hvort tveggja.  

Vísindi fylgja lögmálum efnishyggjunnar um eðli heimsins, en margir 

heimspekingar telja fyrirbærafræði vera mikilvæga sem heimspekilega nálgun þegar spurt 

er um meðvitund á vísindalegum grundvelli og þegar spurt er um samband hugar og 

líkama. Vitsmunavísindi og fyrirbærafræði hafa á síðustu árum hafið samstarf í von um 

að afla okkur betri þekkingar á hug og líkama og manneskjunni allri. Ég tek nokkur dæmi 

um það samstarf í lok ritgerðarinnar. (Sjá Varela, Thompson og Rosch, The Embodied 

Mind (1993)).  

 

Hugmyndir René Descartes um huga og líkama 

Almennt séð virðist okkur sem heimurinn sé efnislegur og andlegur. Hugmyndir okkar 

um heiminn hafa orðið fyrir áhrifum af þekkingarfræði heimspekingsins René Descartes 

sem fjalla um grundvöll veruleikans og eðli hans. Hann setti fram tvíhyggjukenningu sem 

kveður á um að heimurinn skiptist í tvennt, efni og anda, og að efnislegir hlutir og hið 
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andlega séu mismunandi í eðli sínu (Descartes, 1998, 4. kafli & Descartes, 2001, 4. kafli). 

Tvíhyggjan gerir greinarmun á milli efnislegs líkama, sem hefur rúmtak og getur skynjað 

heiminn, og hugar, hins andlega heims, sem hefur hvorki massa né rúmmál, né neinn af 

þeim eiginleikum sem efnislegir hlutir hafa og lútir ekki lögmálum efnisins (Heil, 2006, 

2-3). Hjá Descartes er sálinni lýst sem ólíkamlegu „hugsandi fyrirbæri“ sem er kjarninn í 

hverjum og einum (Palmgren, 2009). Descartes taldi að við gætum öðlast sannleikann um 

hinn hlutlæga, vélræna og efnislega heim, heiminn eins og hann er, með vísindum. En að 

aðeins væri hægt að öðlast þekkingu um hinn huglæga heim með innskoðun (Leahey, 

2004, 136). Hugmyndir hans hafa haft mikil áhrif á sýn okkar á huga og líkama og hafa 

einnig mótað hugmyndir vestrænna læknavísinda um mannslíkamann. Við skynjum 

líkama okkar og hinn ytri heim sem áþreifanlegan, það er að hlutir hafa massa, rúmmál, 

þeir hreyfast og breytast, en hugurinn virðist vera óáþreifanlegur. Það er ekki fyrr en á 

síðustu áratugum að læknisfræði brýst aðeins út úr þessari tvíhyggju um huga og líkama. 

Hugur og líkami virðast vera mismunandi, en fjölmörg dæmi sýna augljósa tengingu og 

samvinnu í manneskjunni.  

Á tímum Sókratesar og Platóns töldu heimspekingar að líkaminn væri fangelsi 

sálarinnar. Platónsk heimspeki lagði áherslu á að skynjun blekki okkur, að 

sýndarveruleikinn (efnisheimurinn) sé aðeins sýnd, en ekki reynd. Platón setti fram 

frummyndakenninguna, sem kveður á um að heimurinn sem við skynjum sé eins og slæm 

eftirmynd af einhvers konar frummyndum, sem eru það eina sem er raunverulegt. Borð 

eru eftirlíkingar af frummynd borðsins, borðinu sjálfu, sem er raunverulegri en 

eftirmyndirnar. Frummyndirnar eru eilífar og óbreytanlegar og við getum ekki skynjað 

þær með skynfærum okkar, en mögulegt er að kanna þær og skilja með hugsun (Geir 

Þórarinsson, 2005). Öll rök Platóns miða að því að sýna að sálin sé meira virði en 

líkaminn, ódauðleg og að eftir líkamsdauðann bíði hennar fegurra líf (Platón, 1996). 

Hugmynd Platóns um eðli sálarinnar speglast síðar í trúarbrögðum. Kristnin skilgreindi 

innra líf mannsins og sálin þótti æðri og mikilvægari en líkaminn. Öll breytni manna átti 

að miða að því að bjarga sálinni, því líkaminn var talinn vera breytilegur og óvaranlegur 

en sálin óendanleg (Pétur Pétursson, 1999). Þetta viðhorf, um mikilvægi sálarinnar og 

minna vægi líkamans, var ráðandi lengi vel. Til dæmis kom það skýrt fram hjá Descartes. 

Hann var rökhyggjumaður sem taldi að við gætum öðlast þekkingu um heiminn á 
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grundvelli skynseminnar einnar, óháð allri reynslu eða skynjun líkamans. Hann taldi 

líkamann blekkja okkur, en rökhugsunina færa okkur sannleikann.  

Heimspekingar miðalda varðveittu og þróuðu raunsæiskenningu (e. realist theory) 

Aristótelesar um skynjun. Kenningin fól í sér að það væri beint, hlutlægt samband milli 

raunveruleikans og skynjunar okkar á raunveruleikanum. Þeir töldu að aðeins væri til 

einn heimur, hinn raunverulegi efnislegi heimur sem við erum hluti af og í beinu 

sambandi við. En Descartes kom fram með hugmynd um að við skynjum heiminn ekki 

beint heldur sem endurvarp á skjá inni í huga okkar. Með Descartes og þekkingarfræði 

nýaldar fer heimurinn „inn í okkur“. Descartes lýsti þessu þannig að skoðandi er inni í 

okkur, hið innra sjálf, sem horfir á skjá sem endurvarpar sjónrænu áreiti augans. Þetta 

þýðir það að við, sálir okkar, sjáum ekki heiminn beint, heldur aðeins sem eftirmynd á 

skjá. Menn fóru að trúa því að hinn skynjaði heimur væri ekki hinn raunverulegi heimur 

heldur eitthvað skapað í huga þeirra. Hugmyndin er almennt kölluð „kartesíska 

leiksviðið“ og skapaði hún innri heim meðvitundar. Descartes skipti eiginleikum hluta í 

frumlega og annarlega eiginleika. Frumlegir eiginleikar hluta eru samkvæmt honum 

efnislega hlutlægir og óháðir okkur, til dæmis form hluta. Annarlegir eiginleikar hluta eru 

huglægir eiginleikar, háðir okkur, sem finnast ekki í hlutunum sjálfum, til dæmis litir 

hluta (Leahey, 2004, 137). Þessi hugmynd, um nýjan heim meðvitundarinnar sem var 

aðskilin hinum raunverulega heimi, eyðilagði fyrri trú manna á gildi reynslunnar. Menn 

höfðu trúað því að það sem þeir sæu, finndu og heyrðu væri raunverulegt og nákvæmlega 

eins og þeir skynjuðu það.  

 

Líkaminn sem vél 

Descartes taldi að sálin væri eins og draugur inni í vélrænum líkamanum; að líkaminn 

gæti ekki hreyft sig sjálfur, skynjað eða hugsað, heldur að hugsunin, eðliseinkenni 

sálarinnar, myndi hreyfa líkamann og sjá um skynjun og hugsun (Descartes, 1998, 5. 

kafli). Hann taldi að á milli sálar og líkama væri gagnkvæmt orsakasamband; að 

hugarfyrirbæri valdi líkamlegum fyrirbærum og að líkaminn hafi áhrif á sálina (Skirry, 

2006, 4. kafli). Kjarninn í tvíhyggju hans er hugmyndin um sjálfstæðan hug sem er til án 
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líkamans. Hann taldi sig vera hugsandi veru, óháða efni, því hann gæti látið sem hann 

hefði engan líkama og að ekki væri til neinn heimur, en hann gæti ekki látið sem hann 

væri ekki til. Það væri ekki hægt að taka hugsunina frá honum (Descartes, 1998, 4. & 5. 

kafli). Þannig upphefur tvíhyggja Descartes hinn vitræna þátt á kostnað hins líkamlega.  

Hugmynd Descartes um líkamann og sú hugmynd sem vísindi þess tíma höfðu af 

efnisheiminum voru í samræmi; litið var á heiminn og mennina sem vélar sem fylgdu 

náttúrulögmálum og hreyfðust í samræmi við eðlisfræðilögmál og efast var um gildi 

reynslunnar. En tvíhyggjan, með áherslu sína á sálina, samræmist ekki vísindalegri 

hugsun. Vísindi leita að fullkominni, hlutlausri þekkingu og telja að hugmyndir 

efnishyggju, það er að allt í þessum heimi sé efnislegt og lýtur efnislegum lögmálum, 

samræmist því markmiði. Það finnast mörg afbrigði af efnishyggju, en efnishyggjumenn 

eru þó sammála um að hafna yfirnáttúrulegum og trúarlegum skýringum (Leahey, 2004, 

20).  

 

Gagnrýni á tvíhyggjuna 

Kartesísk tvíhyggja hefur haft áhrif á fræðigreinar og kenningar í langan tíma. Margir 

telja að kartesísk tvíhyggja hafi verið þjakandi; að það hafi til dæmis tekið sálfræði 

langan tíma að sleppa undan föstu taki tvíhyggjuhugsunar. Sálfræði var lengi vel ekki 

talin heyra til vísinda og margir halda því fram að aðeins hluti sálfræði tilheyri í raun 

vísindum, að það sé margt í sálfræði sem ekki sé hægt að flokka undir vísindi. En það að 

náttúruvísindi mannslíkamans, sem lituðust af kartesískum hugmyndum, hafi skoðað 

líkamann sem efnislegt og vélrænt fyrirbæri hefur skilað okkur mikilvægri þekkingu um 

líkamann. Tvíhyggja Descartes hefur þó verið harðlega gagnrýnd (Sjá til dæmis Robinson, 

2009). Efast var um það hvernig hugarferli geti átt sér stað eftir dauða líkamans þegar 

hinn sjálfstæði hugur tengist ekki lengur líkamanum og hvernig efnisleg heilaferli og 

óefniskenndur hugur geti haft áhrif hvort á annað (Sjá til dæmis Vesey, 1964). 

Orsakasamband á milli hluta gefur til kynna að hlutirnir lúta sömu lögmálum á einhvern 



Háskóli Íslands             Heimspeki  

 
 

11

hátt, en það gera efni og andi tvíhyggjukenninga ekki (Eyja Brynjarsdóttir, 2003).1 

Heimspekingurinn Daniel Dennett bendir á að samkvæmt hugmyndum Descartes sé sálin 

mannlingur (e. homunculus), það er lítill maður inni í huga okkar, með sjálfstjórnandi 

vilja, sem sjái um að skynja allt inni í hugnum, taka ákvarðanir, senda skipanir og stjórna 

hegðun okkar. Mannlingsvandamál sem þessi skapa vítahring. Vandamálið felur í sér 

spurningar eins og hvað stjórnar hegðun mannlingsins? Er hann með enn minni mannling 

inni í sér? Það er ekki fullnægjandi að skýra hegðun manneskju með því að setja inn í 

hausinn á henni litla manneskju. Hegðun litlu manneskjunnar er alltaf óskýrð (Leahey, 

2004, 61). 

Tvíhyggja og efnishyggja hafa tekist á í gegnum tíðina, en á 20. öld urðu 

efnishyggjukenningar ráðandi. Efnishyggja er einhyggja og þarf því ekki að reyna að 

skýra orsakasamband á milli tveggja ólíkra fyrirbæra líkt og tvíhyggjan. En efnishyggja 

stendur einnig frammi fyrir vandamáli, það er að útskýra hvernig það er mögulegt að 

eiginleikar hugans, til dæmis að hugsa, að finna til og að skynja, sem enginn efnislegur 

hlutur getur mögulega haft, geti samt sem áður komið frá efnislegum hlut. 

 

Ólíkamlegir vitsmunir 

Hugmyndir Descartes um hug og líkama og hið vélræna sjónarmið hans hafði áhrif á 

myndun verkhyggju, sem færði rök fyrir því að hugur virki án mannlegs líkama. Tölvan 

var fundin upp, menn fóru að skilja vélar betur og benda á líkingar milli manna og tölvu: 

„Hugir bera tengsl til efnislegra ímynda sinna hliðstætt því sambandi sem tölvuforrit hafa 

                                                 
1 Hinn einstrengingslegi Descartes hefur verið viðurkenndur í heimspeki 19. og 20 aldar og fræði hans 
kennd víða. Nýrri rannsóknir á verkum Descartes sýna fram á að í verkum hans eru túlkanir sem draga fram 
tvíhyggju sem er ekki jafn kreddukennd og venjulegur skilningur á Descartes, sem leiðir til vélhyggju. Í 
grein Sara Heinämaa (2005) kemur fram að hin fremur einstrengingslega tvíhyggja Descartes víkur fyrir 
raunsærri sýn á samspil sálar og líkama í síðverki Descartes um Ástríður sálarinnar (1650) og í bréfum 
Descartes til Elísabetar prinsessu (Sjá Skirry, 2006 og Vesey, 1964), þar sem fram koma hugmyndir um 
einingu sálar og líkama. Heinämaa telur að Descartes leggi sjálfur til þau tæki sem þarf til að draga 
viðtekinn kartesisma í efa. Hún sýnir fram á hvernig Merleau-Ponty byggir á kartesískri heimspeki, en lagar 
tvíhyggju hennar. Hún dregur fram rök Merleau-Ponty fyrir því að skynjunin eigi heima innan 
þekkingarfræði Decartes og afnemi þar með tvíhyggjuna í hefðbundnum skilningi. Þessi nýja sýn á 
Descartes sýnir okkur að heimspekingar hafa líka verið fastir í tvíhyggju sem vísindahyggja 20.aldar hefur 
alið á, samanber læknavísindi eða náttúruvísindi.   
 



Háskóli Íslands             Heimspeki  

 
 

12

við vélarnar sem þau eru knúin af.“ (Heil, 2006, 92). Mikilvæg spurning í þessu samhengi 

var sú hvort vélar gætu verið sér meðvitaðar líkt og mennirnir. Eru til ólíkamlegir 

vitsmunir? Verkhyggjumenn eru flestir efnishyggjumenn á einn eða annan hátt. Þeir 

viðurkenna óefnislegar einingar eins og hinn andlega huga okkar, en segja samt að þessar 

óefnislegu einingar séu að öllum líkindum efni á endanum. Verkhyggjumenn telja að 

andlegir eiginleikar þurfi efnislegan grundvöll, til dæmis þarfnast útreikningur heila eða 

eitthvað í líkingu við heila, en þar sem hugarástand einkennist af verklegu hlutverki sínu, 

að þeirra mati, geti það verið til í alls konar kerfum, í mismunandi lífverum og vélum 

(Heil, 2006, 89). Vitsmunir geta sem sagt verið til án mannlegs líkama, svo lengi sem 

kerfið framkvæmir rétt verk. Setjum þetta upp í dæmi: Við hugsum okkur fullkomlega 

meðvitaðan einstakling, sem er með heilbrigðan hug og líkama, og veltum því fyrir okkur 

hvort að það myndi skipta einhverju máli fyrir vitsmuni hans ef við tækjum af honum 

útlim. Það virðist sem það myndi ekki skipta neinu máli, þannig að við ímyndum okkur 

að við tökum alla útlimi einstaklingsins og alla hluti líkamans sem hann virðist ekki þurfa 

á að halda til að halda áfram að vera meðvitaður einstaklingur. Í slíkum ímynduðum 

tilraunum er heilinn yfirleitt það eina sem stendur eftir, því við teljum að hann skipti máli 

fyrir meðvitund einstaklingsins. Við getum síðan veitt heilanum gerviskynjun, til dæmis 

með því að áreita ákveðna hluta heilans, sem hefur þau áhrif að einstaklingurinn upplifir 

nákvæmlega það sama og hann myndi gera ef skynjunarlíffæri hans væru að verki í 

hinum raunverulega heimi. Þessi ímyndaða tilraun kallast heili-í-keri (e. brain-in-a-vat). 

Það er hugmyndin um heila sem flýtur í keri fullu af efnum og er honum haldið á lífi með 

gervinæringu og fær upplýsingar um heiminn í gegnum mismunandi rafskaut. Daniel 

Dennett setur fram dæmi um slíka tilraun út frá sjónarhorni verkhyggjunnar. Hann heldur 

því fram að við þurfum ekki einu sinni á heilanum að halda. Dæmisaga hans er á þá leið 

að hann sé sendur í verkefni, sem felur í sér að fjarlægja úr honum heilann og geyma 

hann í keri, en að hann haldi sambandi við líkamann í gegnum útvarpsbylgjur. Í þessu 

ferli deyr líkami hans, en heili hans í kerinu heldur lífi. Hann fær nýjan líkama, en er sagt 

að tæknimenn hafi afritað heila hans, virkni og formgerð og allar upplýsingar sem í 

honum eru, og sett í tölvuforrit. Nú er hann bæði tengdur við heila sinn og við tölvuna 

sem keyrir gerviheila hans. Hann getur ýtt á rofa og flakkað á milli heilans og tölvunnar, 

en er ófær um að greina muninn á því tvennu í reynslu sinni. Tilgangur Dennett með 
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þessari dæmisögu er að færa rök fyrir því að líkaminn sé ekki aðeins ónauðsynlegur fyrir 

reynslu okkar og vitsmuni, heldur þurfum við ekki einu sinni heilann, svo lengi sem við 

höfum tölvuforrit og að upplýsingar séu keyrðar á réttri tegund vélbúnaðs. Það er því 

hægt að mynda vitsmunalega reynslu í hvaða vél sem keyrt getur forritið. Dennett 

viðurkennir þó að til að gera eitthvað getur verið að við þurfum á einhvers konar líkama 

að halda, en hann segir líka að líkami vélmennis dugi í það svo lengi sem hann sé tengdur 

á réttan hátt við gerviheilann (Gallagher & Zahavi, 2008, 130).  

 

Eru ólíkamlegir vitsmunir raunverulegur möguleiki? 

Í fyrsta lagi er hægt að spyrja hvort það sé nokkurt vit í hugmyndinni um heila-í-keri. Er 

þetta raunverulegur möguleiki? Í öðru lagi getum við spurt hvort mannlegir vitsmunir séu 

í raun og veru ólíkamlegir. Við getum svarað seinni spurningunni án þess að þurfa að 

sýna fram á að það sé ekkert vit í ímynduðu tilrauninni um heila-í-keri. Líkamleiki okkar 

er staðreynd, skynjanir okkar og athafnir velta á þeirri staðreynd að við höfum líkama og 

vitsmunir okkar eru mótaðir af líkamlegri tilveru okkar. Svar við fyrri spurningunni er á 

þá leið að ímyndaða tilraunin um heila-í-keri sýnir í raun að skynjun og athafnir þurfi á 

einhvers konar líkamleika að halda. Það er hægt að meta mikilvægi líkamans með því að 

athuga nákvæmlega hvað þyrfti nauðsynlega að gera til að viðhalda ólíkamlegum heila. 

Það þyrfti til dæmis að koma því í kring að heilinn fengi rétt magn af næringu, 

hormónum og boðefni, svo eitthvað sé nefnt. Það þyrfti fullkomið kerfi sem gerði 

heilanum-í-kerinu það kleift að upplifa hluti eins og við upplifum þá í hinum 

raunverulega heimi. Það þyrfti í raun að gera nákvæma eftirlíkingu af kerfi líkamans 

(Gallagher & Zahavi, 2008, 131).  

Það er öruggt að vitsmunaleg reynsla okkar mótast af líkamlegum heila okkar. 

Hugmyndir verkhyggju, um að mannlegur líkamleiki bæti ekki neinu við hugann, eru 

andstæðar hugmyndum fyrirbærafræðinnar og Merleau-Ponty. 
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Fyrirbærafræði og hugur og líkami 

Á meðan Descartes taldi þekkingarfræði vera „fyrstu heimspeki“, það er grundvöllinn 

sem öll heimspeki eða öll þekking hvílir á, taldi Edmund Husserl (1859-1938), 

upphafsmaður nútíma fyrirbærafræði, fyrirbærafræðina vera fyrstu heimspeki (Smith, 

2009, Phenomenology, 5.kafli; Phenomenology and Ontology, Epistemology, Logic, 

Ethics). Fyrirbærafræði er heimspekistefna sem kom fram í upphafi 20. aldar og fjallar 

um veru og eðli heims og veruleika (Merleau-Ponty, 2004, vii). Fyrirbærafræði setur alls 

konar skýringar (til dæmis vísindaskýringar) til hliðar og frestar dómi um þær og reynir 

að lýsa reynslu óháð slíkum skýringum. Fyrirbærafræði leggur áherslu á að rannsaka 

reynslu, það er hvernig hlutir eru upplifaðir, og reynir einnig að skilja að hve miklu leyti 

líkamleiki okkar myndar og hefur áhrif á reynslu okkar af heiminum. Þetta er framlag 

fyrirbærafræði til lausnarinnar á vandamálinu um samband hugar og líkama (Gallagher & 

Zahavi, 2008, 136).  

Ákveðnir hlutir hafa gert það að verkum að fyrirbærafræði er nú í vexti. Þannig 

jókst áhugi á fyrirbærafræðilegri meðvitund í lok 20. aldar, menn fóru að gagnrýna 

tvíhyggju með enn áhrifaríkari hætti, sem og að gagnrýna hugmyndir um ólíkamlega 

vitsmuni. Margir heimspekingar og sálfræðingar fóru að leggja aukna áherslu á að 

heimurinn birtist okkur í gegnum líkamann (Moran, 2000, 426). Í fyrirbærafræði eru 

hugur og skynjun „líkömnuð“ (e. embodied).  

 

Birting hugar og líkama í heiminum 

„Allur skilningur okkar á heiminum grundvallast á líkamlegu eðli okkar.“ (Moran, 2000, 

418). 

Fyrirbæri merkir „það sem birtist“ og á við um það sem birtist vitundinni (Steinar 

Atlason & Þórdís Helgadóttir, 2005). Í fyrirbærafræði er líkamleg vitundin 

grundvallaratriði, en fyrirbærafræði kom líkamanum inn í heimspekina, sem hafði lengi 

verið undir áhrifum kartesískrar tvíhyggju. Fyrirbærafræði byggir í megindráttum á 

kartesisma, samanber forskilvitleg vitund Descartes, en það sem fyrirbærafræðingurinn 

Mearleu-Ponty gerði var að sýna hvernig þessi vitund er líkömnuð. 
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Fyrirbærafræðingurinn Edmund Husserl hafði fjallað um líkamann í fyrirbærafræði sinni, 

en Merleau-Ponty dýpkaði skilninginn á líkamanum með sínum kenningum. 

Fyrirbærafræði Merlau-Ponty er ein merkasta tilraunin til að leiðrétta stranga tvíhyggju 

hugar og líkama.  

Fyrirbærafræðilegu hugmyndinni um líkamleika (e. embodiment), um líkamlegan 

huga (e. embodied mind) eða vitsmunalegan líkama (e. minded body), „er ætlað að koma í 

stað hefðbundinna hugmynda um hug og líkama“ (Gallagher & Zahavi, 2008, 135). 

Samkvæmt Merleau-Ponty felur öll skynjun og athöfn í sér þátt líkamlegrar sjálfsveru, 

sem færir okkur það sjónarhorn sem hluturinn birtist undir. Við upplifum hluti vegna 

líkamans, hann er tækifæri okkar til að hafa samskipti við heiminn. Það væri ekki til neitt 

rúm fyrir okkur ef við hefðum ekki líkama; við gætum ekki sagt að líkami okkar væri til 

hægri eða vinstri við eitthvað annað. Það byggist allt á líkamlegri afstöðu okkar; til þess 

að taka upp gaffal þurfum við að vita staðsetningu hans í tengslum við okkur sjálf. 

Skynjun okkar á gafflinum verður að innihalda einhverjar upplýsingar um okkur, annars 

gætum við ekki framfylgt ætlun okkar. Þetta sjálfsviðmið í skynjun mótar reynslu okkar. 

Hinn líkamlegi skynjandi er sjálfur viðmiðið, allir hlutir sem birtast, birtast í tengslum við 

þetta viðmið (Gallagher & Zahavi, 2008, 142-143).  

Í andstöðu við sjónarhorn Descartes og verkhyggju færði Merleau-Ponty rök fyrir 

því að skynjun sé okkur nauðsynleg til þess að skilja heiminn og tengjast honum, að við 

gætum ekki skilið hluti í þessum heimi án milligöngu líkamlegrar reynslu. Hann sagði: 

„Öll mín þekking um heiminn, jafnvel vísindaleg þekking mín, hvílir á mínum eigin 

sjónarmiðum, eða á minni upplifun af heiminum, án þessara sjónarmiða eða upplifana 

hefði táknmál vísindanna enga merkingu.“ (Merleau-Ponty, 2004, ix). Hann var einnig á 

móti þeirri skoðun Descartes að skynsemi sé ofar líkamlegri reynslu (Gallagher & Zahavi, 

2008, 137). Hann sagði að það væri ekki hægt að öðlast þekkingu um heiminn á þann hátt 

sem Descartes hélt fram, einungis með skynseminni. Descartes taldi að vitundin væri 

nauðsynlegt skilyrði þess að eitthvað gæti almennt verið til og tjáði það með setningunni 

„ég hugsa, þess vegna er ég til“ (Descartes, 1998, 98). Merleau-Ponty taldi Descartes 

hafa misskilið og vanmetið líkamleikann sjálfan. Hann taldi Descartes hafa „slitið 

sjálfsveruna eða vitundina úr öllu samhengi með því að segja að hann gæti ekki orðið var 

við nokkurn hlut ef hann yrði ekki fyrst var við að hann væri sjálfur til í þeirri athöfn að 
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verða var við hlutinn“. (Merleau-Ponty, 2004, x). Við getum ekki flúið líkamlegt 

sjónarhorn okkar: „Er það að sjá ekki alltaf að sjá út frá einhverju?“ (Gallagher & Zahavi, 

2008, 141). Merleau-Ponty hélt því fram að líkaminn leiki lykilhlutverk í skynjun og að 

skynjunin ein birti okkur hlutinn sjálfan. Líkaminn tengist heiminum á djúpstæðan hátt 

og greining á honum reynist skipta sköpum fyrir skilning okkar á sambandi hugar og 

heims og hugar og líkama (Gallagher & Zahavi, 2008, 135).  

Eins og áður kom fram taldi Descartes að sálin væri eins og draugur inni í 

vélrænum líkamanum. Að líkaminn gæti ekki hreyft sig sjálfur, skynjað eða hugsað, 

heldur myndi hreyfast í samræmi við eðlisfræðilögmál eins og vél, og að hugsunin, 

myndi hreyfa líkamann og skynja. Merleau-Ponty hélt því hins vegar fram að í 

líkamanum væri íbyggni (e. intentionality) sem ekki væri eingöngu hægt að skýra á 

vélrænan hátt eins og Descartes fullyrti. Merleau-Ponty vildi vinna bug á hefðbundinni 

tvískiptingu sjálfs (e. subject) og hluta (e. object). Merleau-Ponty þróaði hugmyndina um 

líkams-sjálfið (e. body-subject) sem svar við þeirri kartesísku tvíhyggjuhugsun sem hafði 

verið ríkjandi. Hugmynd Merleau-Ponty um líkama er sú að líkaminn er ekki bara hlutur 

heldur einnig sjálf. Munurinn á líkama og borði er sá að líkami er ekki aðeins skynjaður, 

heldur skynjar líkami líka sjálfur. Við getum upplifað og skilið líkamann á tvennan hátt. 

Annars vegar er það hinn lifandi líkami (e. living-body), sem er líkaminn séður frá 

sjónarhorni fyrstu persónu, það er sjálfið. Hann er ekki eingöngu efnislegur, heldur 

skynjunarlega og vitsmunalega ætlandi (e. intentional). En íbyggni er yfirleitt ekki talið 

eiga við um efnisleg fyrirbæri (til dæmis atóm). Íbyggni er ætlun vitundar og íbyggin 

fyrirbæri eru um eitthvað annað en sjálf sig. Öll hugarfyrirbæri eru íbyggin (hugsanir, 

langanir, skynjanir, minningar, ímyndanir, dómar, skoðanir, ætlanir, þrár, tilgangur og 

fleira). En Merleau-Ponty hélt því fram að líkaminn væri ætlandi og lagði áherslu á virka 

íbyggni (sem er öðruvísi en íbyggni sem vitsmunaleg athöfn), sem skapar einingu 

heimsins og lífs okkar (Gallagher & Zahavi, 2008, 145). Hins vegar er það hinn hlutlægi 

líkami, sem er líkaminn séður frá sjónarhorni þriðju persónu. Hann er skynjaður og við 

getum sjálf skoðað hann sem hlut. Þetta er sjónarhorn vísinda á líkamann. Vísindi líta 

alltaf á líkamann sem „hlut“. Þau segjast vera tilraun til að lýsa raunveruleikanum á 

hlutlægan hátt, frá sjónarhorni þriðju persónu. Merleau-Ponty sagði að rannsókn á 

fyrirbærum hljóti að miðast við ákveðinn athuganda, líkamlega sjálfsveru, sem sér 



Háskóli Íslands             Heimspeki  

 
 

17

fyrirbærin frá sínu eigin sjónarhorni. Hann benti á að þar sem vísindin lýsa hlutunum út 

frá sjónarhorni þriðju persónu hafa þau ekki rannsakað grunninn sem þau standa á. 

Merleau-Ponty gagnrýnir vísindi og segir að það eina sem þau geti skýrt sé ákveðin 

einstaklingsreynsla tiltekins vísindamanns sem ekki sé hægt að yfirfæra. 

Hlutlægnishyggja vísindanna og hin mennska sjálfsvera fyrirbærafræðinnar eru í 

andstöðu (Zahavi, 2008, 2. kafli). Fyrirbærafræðingar neita þeirri hugmynd að líkaminn 

sé eingöngu hlutur í heiminum, eitthvað sem við upplifum, skynjum, sjáum, getum snert 

og lyktað af. Þeir segja að líkaminn upplifi, hann sé það sem geri okkur kleift að skynja, 

sjá, snerta og lykta. Til þess að skoða líkamann sem hlut, eða að skoða eitthvað yfir höfuð, 

er nauðsynlegt að vera lifandi líkami sem upplifir, hreyfir sig og skynjar, hefur augu sem 

sjá, hendur sem snerta og eyru sem heyra. Að mati Merleau-Ponty fara vísindi og 

hefðbundin kartesísk tvíhyggja á mis við aðgreininguna á milli hins lifandi líkama og 

hins hlutlæga líkama (Gallagher & Zahavi, 2008, 136).  

 

Gagnkvæmni sjálfsins og heimsins 

Hugmyndir Descartes, um að heimurinn eins og hann er og heimurinn eins og við 

skynjum hann væru tveir mismunandi heimar, er svipuð sýn vísindanna á heiminn. 

Hlutlægnishyggja vísindanna heldur því fram að mennirnir eigi að öðlast skilning á heimi 

og veruleika algerlega óháð sjálfsveruleikanum. Að hætti Descartes telja vísindin að 

„huglægir eiginleikar“ eins og litur, bragð og lykt, séu eiginleikar sem skortir „hlutlæga 

tilvist“, eins og stærð eða þyngd. Afleiðing af sjónarmiði vísinda er sú að sá heimur sem 

við lifum í er allt annar en sá sem vísindin fjalla um. Sá síðarnefndi er að þeirra mati 

raunverulegur en ekki sá fyrrnefndi (Zahavi, 2008, 38). Fyrirbærafræði vísar 

hlutlægnishyggju vísinda á bug og vill losna við kartesísku forsenduna um frumlega og 

annarlega eiginleika hluta. Við getum ekki aðskilið heiminn frá reynslu okkar af 

heiminum, heimurinn sem birtist okkur er sá eini sem til er. Merleau-Ponty sagði: 

„[M]aðurinn er í heiminum og það er í heiminum sem hann öðlast skilning á sjálfum 

sér.“ (Merleau-Ponty, 2004, xii). Merleau-Ponty taldi að heimurinn væri búinn til 

fyrirfram til þess að mæta tilgangsdrifnum athöfnum okkar. Líkamlegir vitsmunir okkar 
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leiða okkur í hinn skynjanlega heim sem er til fyrir okkur áður en hugsun á sér stað, til 

dæmis skynjar barn áður en það getur hugsað eða talað (Moran, 2000, 429). Líkaminn er 

nú þegar í heiminum (það er ekki hægt að byrja á því að skoða líkamann sjálfan og skoða 

hann svo í tengslum sínum við heiminn) og heimurinn er gefinn okkur í gegnum 

líkamann (Gallagher & Zahavi, 2008, 137). Hinn lifandi líkami, sem við skynjum með og 

framkvæmum hluti með, er í stöðugu sambandi við heiminn. Skynsvið, það sem líkaminn 

skynjar, er flókið kerfi líkamlegra ætlana (e. embodied intentionalities). Hinn lifandi-

líkami okkar ætlar í átt að skynsviðinu og skynsviðið líkamnar ætlanir okkar. Við mótum 

heim okkar á sama tíma og hann mótar okkur. Íbyggni streymir í hring sem flæðir frá 

heiminum inn í okkur og frá okkur inn í heiminn, aftur og aftur (Lusthaus, 2002). Það er 

gagnkvæmur skilningur á milli okkar og heimsins og þeirra aðstæðna sem við erum í. 

Þannig hefur það þýðingu fyrir okkur ef drykkurinn sem okkur langar í er ekki í 

seilingarfjarlægð eða ef við erum ófær um að spretta eins hratt og við þurfum ef við 

lendum í hættu (Gallagher & Zahavi, 2008, 137). Umhverfið er ekki eingöngu staður þar 

sem við framkvæmum athafnir okkar. Umhverfið hefur bæði beina og óbeina stjórn á 

líkamanum og líkaminn er í einhverjum skilningi spegilmynd umhverfisins. Breytingar í 

„ytra“ umhverfi leiða alltaf af sér breytingar í „innra“ umhverfi, til dæmis getur blóðið 

breyst ef súrefni í „ytra“ umhverfi minnkar. Einnig, ef „innra“ umhverfi breytist, getur 

„ytra“ umhverfi allt í einu öðlast aðra merkingu, til dæmis ef um ofskynjanir er að ræða 

(Gallagher & Zahavi, 2008, 138).  

Fyrirbærafræði fjallar um tengsl vitundar og heims, en hún gerir ráð fyrir því að 

maður og heimur, vitund og viðfang séu samofin allt frá upphafi (Steinar Atlason & 

Þórdís Helgadóttir, 2005). Áhersla Merleau-Ponty á gagnkvæmt samband sjálfsins og 

heimsins er gagnrýni á kartesíska hugsun, sem aðskilur meðvitund frá heiminum (Moran, 

2000, 404). Hann taldi að ekki væri hægt að aðskilja vitund og líkama. Við getum „aðeins 

ljáð heiminum merkingu að því marki sem hann birtist sjálfsverunni og hún leggur 

skilning í hann.“ (Zahavi, 2008, 20). Hann sagði að heimurinn væri það sem við skynjum 

og upplifum, en ekki það sem við hugsum, eins og Descartes hélt fram. (Merleau-Ponty, 

2004, xviii).  

Heimshugtakið er framlag fyrirbærafræðinnar (ásamt líkamanum) til 

heimspekinnar. Samkvæmt fyrirbærafræði er maðurinn vera-í-heimi, það er maðurinn 
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framkvæmir eitthvað í ákveðnum aðstæðum (til dæmis að sitja á stól, skrifa í tölvu, svara 

í símann), í ákveðnu samfélagi, tíma, aldri,og líkamlegu ástandi. Fyrirbærafræðin greinir 

hvernig það er að vera í heimi, við tilteknar aðstæður, í tilteknu ásigkomulagi, og svo 

framvegis og opnar leið til að greina og lýsa ástandi líkama við þær aðstæður (til dæmis 

eru kvenlíkamar öðruvísi en karllíkamar og eru því oft öðruvísi í sömu aðstæðum). 

Tvíhyggja sálar og líkama í verki Descartes er aftengd heimi, eða „heimslaus“ (Sjá 

Arendt, 1998) í ljósi þessarar uppgötvunar fyrirbærafræði á heiminum. Merleau-Ponty 

reynir að laga þetta heimsleysi með því að sýna fram á hvernig líkami eða náttúra og 

hugur eða menning eru „samofin“ (e. intertwined). „Hold heimsins“ (e. flesh), sem 

Merleau-Ponty talar um, er allt; heimur, samfélag, náttúra, líkami og svo framvegis. 

Hugmyndin um hold heimsins lýsir hvernig skynjun (e. sensate) og hið skynjanlega (e. 

sensible) það er hvernig líkaminn og heimurinn eru samofin (Flynn, 2008, Maurice 

Merleau-Ponty, 7. kafli; Ontology of the Flesh). Merleau-Ponty tengir líkama og veru-í-

heimi með því að tala um líkamann sem aðstæður, þannig að líkaminn sé mótaður af 

samfélagi, gegnum tísku, hugmyndir um líkamsþjálfun, næringu, og svo framvegis. 

Veruleikinn mótar líkamann og jafnframt því er náttúran að verki í líkamanum og 

líkaminn er þess vegna á mótum menningar og náttúru.  

 

Hugur og líkami í heimi íþróttanna 

Sú uppbygging sem hefur átt sér stað í íþróttaheiminum á síðustu árum felst að miklu 

leyti í auknum skilningi á gerð og möguleikum mannslíkamans, með hjálp 

fyrirbærafræðilegra hugmynda um vitsmunalegan líkama eða líkamlega vitsmuni, og 

skilningi á eðli og margbreytileika hreyfingar.  

Merleau-Ponty taldi vísindi og heimspeki ekki hafa tekist að lýsa nákvæmlega 

samskiptum líkamans, sjónar og hreyfingar, og heimsins. Líkamar okkar og skynfæri 

sýna okkur heiminn á mjög sérstakan hátt. Hreyfiskynsmeðvitund er meðvitund okkar á 

eigin líkama meðan við hreyfum okkur í rúmi. Merleau-Ponty benti á að við skiljum eðli 

rúmsins vegna þess hvernig líkami okkar býr í og hreyfir sig í rúminu. Rúmið afhjúpar 

sig í gegnum líkamlegar hreyfingar okkar (Moran, 2000, 426). Í þessu samhengi er vert 



Háskóli Íslands             Heimspeki  

 
 

20

að skoða líkamshreyfingar í dansi eins og þær birtast til dæmis í bókinni Movement, 

Awareness and Creativity (1975). Hugmyndir danskennaranna Bartal og Ne’eman, sem 

skrifuðu bókina, eru fyrirbærafræðilegar. Þær benda á að við hreyfum okkur öll á einn 

eða annan hátt á hverjum degi og að hreyfing sé ákveðin tjáningarmynd mannverunnar. 

Markmið þeirra með æfingunum sem þær setja fram í bókinni er að öðlast betri skilning á 

samspili hugar og líkama. Þær leggja mikla áherslu á hreyfingu líkamans, 

líkamsmeðvitund, skynjunarskilning (e. sensory perception) og ímyndunarafl. Þær vilja 

fræða fólk um gerð og virkni líkamans og grunnlögmál hreyfingar (Bartal & Ne´eman, 

1975, 140, 167).  

 

Áhrif hugans á líkamann  

Í daglegu lífi erum við stöðugt að nýta okkur samspil hugar og líkama þrátt fyrir að við 

veitum því ekki alltaf eftirtekt. Íþróttamenn eru hins vegar mjög meðvitaðir um samband 

hugar og líkama og það sem skilur að afreksmenn í íþróttum og venjulega íþróttamenn er 

áhersla afreksmanna á að þjálfa bæði líkamlega þáttinn og andlega þáttinn. Það er 

mikilvægt að leggja áherslu á að efla hvort tveggja ef viðkomandi ætlar að ná árangri. 

Það krefst þess að auka næmni bæði fyrir andlegu og líkamlegu ástandi. Þegar verið er að 

reyna á líkamann til dæmis að hlaupa eða styrkja útlimi, mun æfingin ekki skila árangri 

né hafa gildi nema að einbeiting eða andleg þátttaka eigi sér stað. Þeir sem trúa á sjálfa 

sig standa sig betur en þeir sem gera það ekki. Trúin á árangur, það er andlegur máttur 

okkar, hefur áhrif á líkamlega getuna. Sjálfstraust er forsenda betri árangurs og 

afreksmenn gera sér grein fyrir því að þegar líkamlegt atgervi íþróttamanna í 

toppbaráttunni er orðið svipað er það styrkur hugans sem sker úr um sigurvegarann 

(Bartal & Ne´eman, 1975, 8).  

Til eru margvíslegar leiðir til þess að þjálfa hugann, en íþróttasálfræðingar eru á 

meðal þeirra sem kenna hugarþjálfun og hjálpa íþróttamönnum að yfirstíga ákveðnar 

andlegar hindranir. Mikilvægt er að byggja upp hugann og að skoða og breyta hugsunum 

og viðbrögðum sem til dæmis viðhalda vanlíðan, álagi og spennu. Þegar íþróttamaður 

hugsar fyrirfram neikvætt um gengi sitt í ákveðinni keppni, þá eru ekki miklar líkur á að 
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honum gangi vel. Íþróttamaður sem er stressaður fyrir keppni og notar slökunar- eða 

hugleiðsluaðferð til að róa sig niður græðir á því líkamlega því líkaminn fylgir huganum 

eftir og róast. Þúsundir jákvæðra og neikvæðra hugsana sem hafa áhrif á líkama okkar 

fljúga í gegnum hugann á hverjum degi. Ef við heyrum slæmar fréttir og verðum leið, eða 

góðar fréttir og verðum kát, getum við fundið það í líkamanum. Þannig eru reiði, hræðsla, 

gleði og áhyggjuleysi allt tilfinningar sem við finnum fyrir líkamlega. Ef við erum leið 

eða kát, virkar heimurinn leiðinlegur eða lofar góðu og svengd fær epli til að virka stærra 

(Gallagher & Zahavi, 2008, 137).  

 Við þurfum að kunna að stjórna hugsunum okkar því þær geta bæði haft góð og 

slæm áhrif á líðan okkar. Jákvæð hugsun og bjartsýni getur stuðlað að góðu gengi og 

vellíðan (Auður Gunnarsdóttir & Sóley Davíðsdóttir, á.á.). Hugurinn hefur þannig mikil 

áhrif á líkamann og kemur það svo greinilega í ljós hjá íþróttafólki. 

 

Áhrif líkamans á hugann 

Líkaminn hefur einnig mikil áhrif á hugann. Við erum sett inn í heiminn í líkama sem 

getur hreyft sig og skynjað og líkamleiki okkar mótar það hvernig við skynjum heiminn. 

Við höfum tilfinningu fyrir líkamanum, því sem hann framkvæmir og rúminu sem hann 

er í, hvort við sitjum, stöndum, herpum vöðvana saman eða teygjum á þeim. Þessi 

rýmistilfinning um hvar og hvernig líkaminn er dvelur yfirleitt í bakgrunni meðvitundar 

okkar. Fyrirbærafræðingar kalla þetta forskilvitlega tilfinningu á sjálfum okkur sem 

líkamlegum. Tilfinningar á líkamleika geta líka verið af öðrum toga. Ef við borðum 

mikið getur okkur liðið þunglamalega, við getum verið orkufull eftir góða göngu eða 

fullkomlega meðvituð um umhverfi okkar, til dæmis eftir æfingu eða jógaiðkun 

(Gallagher & Zahavi, 2008, 137). Líkamleg meiðsl hjá íþróttamönnum hafa oft haft meiri 

áhrif á andlega vellíðan en búast mætti við. Ef íþróttamaður meiðist, fer í líkamlega 

endurhæfingu og jafnar sig líkamlega þá er ekki þar með sagt að hann sé heill, því 

líkamleg meiðsl hafa mikil áhrif á andlega hlið okkar. Margir íþróttamenn hafa lent í því 

að vera hræddir við að spila sinn fyrsta leik eftir að hafa stigið upp úr meiðslum, þrátt 

fyrir að vera orðnir fullkomlega líkamlega hraustir.  
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Líkamlegir vitsmunir 

Howard Gardner segir, í bók sinni Frames of Mind (1983) að hinn mannlegi hugur búi 

yfir mörgum mismunandi virkni-hæfileikum sem hann kallar „greind“ eða „vitsmuni“ (e. 

intelligences) og að mismunandi vitsmunir geti unnið saman. Gardner telur að fyrir 

mennina séu líkamlegir vitsmunir jafnmikilvægir og tungumála- og rökrænir vitsmunir. 

Við notum ákveðið mikið magn af líkamlegum vitsmunum á hverjum degi og um 80% af 

því sem við tjáum öðrum er án orða. Kjarni vitsmunalegs líkama eða vitsmunalegra 

hreyfinga (e. bodily-kinesthetic intelligence) er hæfileiki líkamans til að stjórna 

líkamshlutum sínum af leikni. Þetta sést til dæmis hjá íþróttamönnum og dönsurum, sem 

Gardner taldi augljósustu dæmin um þá sem búa yfir hreyfiskynsvitsmunum. Gardner 

nýtti sér íþróttamenn og dansara til að sýna fram á staðhæfingu sína um að við séum öll 

afurð líkamsviskunnar (e. wisdom of the body). Íþróttamenn og dansarar þurfa að nota 

allan líkamann til þess að framkvæma hreyfingar sem felast í íþróttinni eða listinni, þeir 

hafa tileinkað sér nákvæma tækni íþróttar sinnar með þrotlausum æfingum, þeir hafa 

góða hreyfikunnáttu í höndum og fótum, eru mjög meðvitaðir um líkama sinn og hafa 

tilfinningu fyrir því að framkvæma eitthvað á réttum tímapunkti (tímaskyn). Líkamlegir 

vitsmunir felast einnig í því að hafa tilfinningu fyrir því hvert markmið líkamlegrar virkni 

er og hæfileika til að þjálfa sig upp á þann hátt að meðvituð svörun (e. response) verði að 

ómeðvituðu viðbragði (e. reflex). Skurðlæknar eru einnig mjög hæfileikaríkir í höndunum, 

þeir búa yfir líkamlegum vitsmunum í hreyfingum fingra og handa og hafa nánast 

fullkomna stjórn á fínni hreyfingum líkamans. Til þess að þróa líkamlega vitsmuni sína 

eða hreyfiskynsvitsmuni leggur Gardner til öndunaræfingar, einfaldar slökunaræfingar 

eða framkvæmd hreyfinga með lokuð augun eins og lýst er í bókum Moishe Feldenkrais 

(Grow, 1990). Einnig er hægt að læra að halda boltum á lofti, binda fyrir augun á sér og 

skoða umhverfið með höndunum, stunda sjálfsvarnarlist eða jóga, æfa jafnvægi með því 

að ganga á planka, læra að nudda, þróa samhæfingu augna og handa með því að æfa 

íþrótt, spila tölvuleiki sem krefjast snöggra viðbragða, koma við mismunandi efni og 

finna muninn á þeim og svo mætti lengi telja. Að raunverulega upplifa eitthvað líkamlega 

veitir manni betra innsæi, dýpri skilning og varanlegri minningu. Bókin Frames of Mind 

er mikilvægt framlag til þekkingarinnar um eðli mannlegrar fjölbreytni og þróun á 
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líkamlegum vitsmunum. Kenning eins og Gardners gæti gert okkur kleift að finna í 

mannslíkamanum aðrar tegundir vitsmuna en við nú þegar þekkjum, sem eiga sér stað í 

allri mannlegri virkni (Grow, 1990).  

 

„Að vera í stuði“ 

Hugmyndin um vitsmunalegan líkama kemur skýrt fram í bók Bartal og Ne´eman. Þær 

telja að hægt sé að „fræða“ (e. educate) líkamann á margvíslegan hátt. Líkami okkar 

kemur ekki inn í þennan heim með fyrirfram ákveðið magn af kunnáttu og hæfileikum. 

Líkaminn er greindur, hann getur aukið við þekkingu sína og bætt við kunnáttu sína með 

æfingum. Eins og kemur fram í bók þeirra er hægt að auka hreyfigreind að miklu leyti 

bæði með æfingum sem miða að því að stýra meðvitundinni og með æfingum sem miða 

að því að endurtaka hreyfingar mörgum sinnum. Æfingarnar eru fjölbreyttar og eiga að 

hjálpa okkur að gera okkur grein fyrir og nýta okkur samspil hugar og líkama.  

Þegar við viljum bæta okkur í einhverju þurfum við að byrja á því að kynna okkur 

vel reglur og dæmi um það hvernig við eigum að fara að því. Síðan þurfum við að 

fylgjast náið með okkar eigin frammistöðu, hvort við séum að fylgja þeim reglum sem 

þarf til að ná tökum á því sem við viljum læra. Bartal og Ne´eman nota mismunandi 

aðferðir, meðal annars úr Tai chi og frá Moshé Feldenkrais, til að öðlast dýpri skilning á 

sambandi hugar og líkama og á hreyfingu og virkni líkamans sem heild (Bartal & 

Ne´eman, 1975, 7).  

Moshé Feldenkrais (1904–1984) skrifaði bókina The Potent Self. A Study of 

Spontaneity and Compulsion (2002). Feldenkrais aðferðin heldur fram einingu hugar og 

líkama og beinist að því að hafa áhrif á miðtaugakerfið. Aðferðin felst í því að endurtaka 

ákveðna hreyfingu mörgum sinnum, til dæmis með því að hreyfa útlimi. Þessari aðferð, 

þar sem verið er að athuga áhrif einnar einangraðar hreyfingar á virkni líkamans sem 

heild, er ætlað að styrkja skynjun. Þegar við höfum náð tökum á nýjum hæfileika þurfum 

við ekki að veita líkamlegum hreyfingum okkar eins nána athygli og áður. Með 

endurtekningunni verðum við betri í hreyfingunni, hæfileikinn verður fullkomlega 

líkamlegur og í réttu samhengi mun hann eiga sér stað ómeðvitað. Kunnáttan er lærð 
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þegar eitthvað sem einu sinni var utanaðkomandi, sem aðeins var hægt að skilja með 

ítarlegum reglum eða dæmum, gegnsýrir okkar eigin líkamleika. Handleggirnir vita 

hvernig á að synda, fæturnir vita hvernig á að hoppa og hæfileikinn hefur verið 

innlimaður í líkamleika okkar (Gallagher & Zahavi, 2008, 138). Æfingin hefur þau áhrif 

að hæfileikinn kemst í vana og hættir þar af leiðandi að vera nýr og framandi. Menn hafa 

sett þessa staðreynd fram í orðatiltækinu „æfingin skapar meistarann“.  

Önnur aðferð er sú að ímynda sér ákveðna hreyfingu í huganum aftur og aftur. 

Slíkar hugaræfingar leiða oft til þess að einstaklingurinn verður betri í því sem hann 

hugsaði um. Markmiðið með æfingunum er að minnka yfirráð ákveðinna hluta heilans til 

þess að aðrir hlutar heilans, sem fela í sér meðfæddar hvatir, geti haft áhrif á 

viðbragðsvirkni vöðva, sem leiðir til dýpri áhrifa á líkamann en hægt er að ná 

vitsmunalega. Aðferðin á að auðvelda fólki að komast í snertingu við sitt líkamlega sjálf; 

það vinnur að samhæfingu, öndun, sveigjanleika og frelsi líkamans. Með þessum 

æfingum uppgötvar mannveran nýja hlið á sambandi sínu við rýmið (Bartal & Ne´eman, 

1975, 8, 22, 140). Hún gerir sér grein fyrir að við getum rannsakað hreyfingar okkar áður 

en við framkvæmum þær og að það er ekki nauðsynlegt fyrir okkur að staðsetja útlimi 

okkar eða líkama í heild, áður en við hreyfum okkur (Moran, 2000, 419).  

Með samstarfi sínu við dansara komust Bartal og Ne´eman að merkilegu samspili 

hugar og líkama. Annars vegar er hægt að þjálfa líkamann til að vera virkari og næmari 

með því að beita meðvitund og innri aga. Hins vegar getur eðlileg meðhöndlun 

manneskju á líkama sínum, það er þegar manneskja er meðvituð um hvað hún er að gera 

og lætur ekki hreyfingar „koma fyrir sig“, haft mikil og góð áhrif á hugann, meðal annars 

þróað ímyndunarafl. Með þekkingu sinni þróuðu þær aðferðir sem stuðla að öguðum, 

samstilltum líkama, sem nauðsynlegur er fyrir skapandi virkni eins og íþróttir. Bartal og 

Ne´eman leggja áherslu á að íþróttamenn eigi að hafa fullkomið vald á líkama sínum og 

vera meistarar yfir hreyfingum sínum, því í íþróttum þarf mannslíkaminn að geta 

framkvæmt gífurlega fjölbreyttar athafnir. Þær fundu út leiðir fyrir íþróttamanninn til að 

vinna með líkamann sem auðveldar honum að vera meðvitaður um hvað það er sem 

stjórnar hreyfingum hans (Bartal & Ne´eman, 1975, 4-5, 14).  

 Með því að beina athygli að því hvernig mismunandi hlutar líkamans virka (höfuð, 

háls, búkur, mjaðmagrind, fætur, hendur) er hægt að öðlast þekkingu á því hvernig þeir 
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starfa saman og mynda líkamann sem heild. Íþróttamenn hljóta að vilja sækjast eftir 

tilfinningalegu jafnvægi í keppni til þess að ná því „að vera í stuði“ og leiðin til þess er að 

stunda æfingar sem skapa meðvitaðan líkama (Bartal & Ne´eman, 1975, 6).  

Kenningar Feldenkrais auka við fyrirbærafræðina, það er bjóða fram aðferðir og 

leiðir til að virkja samband hugar og líkama betur. Feldenkrais talar um að virkja þá 

möguleika sem búa í líkamanum til þess að efla vitund og virkni. Aukin vitund um 

líkamann, aðferðir til að læra að „hlusta á“ hann og virkja hann, getur ekki aðeins nýst 

íþróttamönnum og dönsurum, heldur einnig heimspekinni. Við getum orðið betri 

heimspekingar með því að öðlast heildstæðari sýn á manninn og það gerum við með því 

að læra meira á líkamann (Sjá til dæmis Feldenkrais, 2002). Við komumst betur í tengsl 

við okkur sjálf sem líkamsverur, sem hluta af náttúrunni, sem verur í tengslum við aðrar 

mannverur (samanber öll líkamleg skynjun, snerting, líkamleg tengsl og svo framvegis). 

Allt þetta skiptir máli til að auka þekkingu á manninum, stað hans í veruleikanum, 

samband hans við sjálfan sig og aðra, náttúruna, umhverfið og svo framvegis. Líkaminn 

getur með öðrum orðum verið uppspretta þekkingar og fyrirbærafræðileg greining á 

líkama í öllum gerðum og aðstæðum framlag til aukinnar þekkingar um mann, náttúru og 

samfélag, en mannslíkaminn er ævinlega staddur á mótum náttúru og menningar sem eru 

samofin. Menning er náttúruleg og náttúra er menningarleg. 

 

Vísindi og hugur og líkami 

Markmið vísinda er að útskýra hvern atburð sem afleiðingu náttúrulegra orsaka og vísindi 

hafa í gegnum tíðina aðgreint sig að öllu leyti frá leiðum sem þau telja að fylgi ekki 

sínum sjónarmiðum, til dæmis sálfræði í upphafi líftíma hennar og fyrirbærafræði. 

Vísindamenn töldu slík fræði ekki geta unnið saman. Aðgreining Descartes á frumlegum 

og annarlegum eiginleikum hluta skapaði sálfræði meðvitundar. Sálfræði hefur reynst 

mikilvægur þáttur í því að öðlast frekari þekkingu um samband hugar og líkama. Í 

upphafi tókst sálfræði á við flókin viðfangsefni, til dæmis tengsl hugar og líkama, með 

aðferðum sem voru ólíkar aðferðum náttúruvísinda. Sálfræði taldist því ekki á sviði 

vísinda, mörgum sálfræðingum til mikils ama. Til þess að geta talist til vísinda varð að 
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gera sálfræðina hlutlæga. Vísindasálfræði varð til í lok 19. aldar þegar sálfræðingar 

höfnuðu tvíhyggjuskiptingu sálar og líkama (Leahey, 2004, 7. kafli). Sálfræðingar fóru að 

skýra huga og hegðun án þess að vísa til sálarinnar. Sálfræðingar nútímans leggja áherslu 

á efnislegar skýringar, hlutlægnishyggju og tilraunaaðferð. Í sálfræði er því ekki fjallað 

um sál, heldur hug, vitund, skynjun, skilning og fleira með aðferðum náttúruvísinda 

(Sigurður Grétarsson, 2000). Í sálfræði hafa myndast áhrifamiklar stefnur sem fjalla um 

hug og líkama.  

Upp úr 1900 hóf sálfræðin að leggja áherslu á hegðun í stað vitundar. Sálfræðileg 

atferlisstefna varð til sem uppreisn gegn innskoðun (e. introspection) og þýddi að 

sálfræði væri ekki lengur vísindi vitundarinnar. Atferlisstefna heldur því fram að 

tvíhyggjunni hafi skjátlast um hugann og að hugarferli séu í raun skilgreind út frá atferli 

eða tilhneigingu til hegðunar (Skinner, 1976, 14-20). Róttækir atferlissinnar, til dæmis B. 

F. Skinner, höfnuðu innri orsökum hegðunar og héldu því fram að hugurinn gæti ekki 

skýrt atferli, að hugsunin sé í gjörðum okkar og atferli. En þrátt fyrir að atferlisstefna hafi 

ákveðna kosti til að bera, til dæmis er auðvelt að rannsaka ytri hegðun lífvera, þá glímir 

stefnan einnig við vandamál. Með því að hafna innri upplifunum virðist atferlisstefna 

vera í andstöðu við heilbrigða skynsemi okkar. Vandamálið er að ef við reynum að segja 

til um fyrirfram hvaða hegðun eða tilhneiging til hegðunar fylgi ákveðnu hugarástandi, þá 

er alltaf hægt að sýna fram á að það sé rangt með því að búa til dæmi þar sem 

hugarástandið er til staðar, en nýjar skoðanir eða langanir hafi þau áhrif að hegðunin eða 

tilhneigingin til hegðunarinnar fylgi ekki (Heil, 2006, 61-62).  

Atferlisstefnan var áhrifamikil innan vísindanna framan af, en með tímanum varð 

ljóst að atferlisstefnan var ekki nógu góð sem leiðandi kenning. Atferlisstefnunni var velt 

úr sessi og hugfræðilega sálfræðin og í framhaldinu hugræn atferlismeðferð fengu upp frá 

því meiri athygli. Atferlisstefnan hélt samt sem áður áfram að hafa áhrif og framtíð 

hennar býr í vitsmunavísindum, sem fjalla um virkni og starfsemi hugans.  
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Vitsmunavísindi og fyrirbærafræði  

Í lok 20. aldar fóru heimspekingar og sálfræðingar að tala um meðvitund í samhengi 

vitsmunavísinda, sem er ört vaxandi grein í dag, og bentu á Merleau-Ponty í því 

samhengi (Gallagher & Zahavi, 2008, 4). Þrátt fyrir gagnrýni Merleau-Ponty á 

raunvísindi og sjónarhól vísindanna hafði hann mikinn áhuga á vísindum. Merleau-Ponty 

taldi að sjónarhorn fyrirbærafræðinnar væri vitsmunavísindum mikilvægt og sambandið á 

milli vitsmunavísinda og fyrirbærafræði myndaðist út frá vinnu hans. Áhersla hans á 

tengsl mannverunnar við umhverfið hefur orðið að ákveðinni stefnu í nútíma heimspeki 

(Moran, 2000, 433).  

Vitsmunavísindi eru þverfagleg vísindi; sálfræði, taugavísindi, tölvunarfræði, 

líffræði og fleira miðla þekkingu sinni til vitsmunavísinda. Vitsmunavísindi líta á 

heiminn, fyrir utan hugann, svipuðum augum og önnur vísindi; notuð er hlutlæg aðferð, 

óháð athuganda. Vitsmunavísindamenn eru í vaxandi mæli að gera sér grein fyrir þeim 

miklu möguleikum sem fyrirbærafræðilegar nálganir bjóða. Fyrirbærafræði hefur margt 

fram að færa í sambandi við rannsóknir á huganum og hefur stuðlað talsvert mikið að 

slíkum rannsóknum. Sumir halda því fram að aðaleinkenni fyrirbærafræðilegrar nálgunar 

á hugann sé áherslan á sjónarhorn fyrstu persónu, en það er ekki nægjanleg skilgreining. 

Fyrirbærafræði er ekki eingöngu lýsing á huglægri reynslu eða annað nafn yfir innskoðun 

eða sjálfsathugun. Fyrirbærafræðileg greining, meðal annars á hreyfingum og líkamleika, 

býður upp á miklu meira en það. Fyrirbærafræði hefur meðal annars sett fram nákvæmar 

lýsingar á sjónarhorni annarrar persónu og komið með önnur sjónarmið á málefnum í 

hugarheimspeki og vitsmunavísindum. Fyrirbærafræði getur einnig hjálpað til við að 

skilgreina góðar reynsluspurningar, mótað túlkanir á reynslugögnum og hannað 

hegðunar- og heilatilraunir (Gallagher & Zahavi, 2008, 217-218). 

Samvinna á milli fyrirbærafræði og vitsmunavísinda er talin mikilvæg í dag. Það á 

ekki að þurfa að velja á milli vísindalegra skýringa og fyrirbærafræðilegra lýsinga. 

Vitsmunavísindi munu græða á því að nýta sér það sem fyrirbærafræði hefur upp á að 

bjóða og fyrirbærafræði getur breyst og mótast með samvinnu sinni við raunvísindi og 

nýlegar uppgötvanir þeirra. Fyrirbærafræðilegar rannsóknir geta grætt á þekkingu 
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reynslurannsókna, meðal annars á sviði sálsýkisfræði og taugasjúkdómafræði. Það er með 

gagnrýnni umræðu sem fyrirbærafræði getur sýnt fram á nútímalegt gildi sitt (Gallagher 

& Zahavi, 2008, 217-218). Greinargerðir fyrirbærafræðinga fyrir sambandi vitundar og 

heims ætti að geta komið að góðum notum þegar vitund er rannsökuð með hlutlægum 

aðferðum (Steinar Atlason & Þórdís Helgadóttir, 2005).  

Merleau-Ponty vildi finna svið sem er ofar hlutlægnishyggju (e. objectivism) og 

huglægnishyggju (e. subjectivism). Ef við viljum ná raunverulegum framförum í 

rannsóknum á hug  og líkama þurfum við á samvinnu ýmissa fræða að halda, við þurfum 

að nýta okkur allar mögulegar heimildir sem bjóðast og mismunandi aðferðir. Rannsókn 

á fyrstu persónu sjónarhorni er mjög mikilvægt fyrir fræði sem stefna að aukinni 

þekkingu á hug og líkama, meðal annars sálfræði, vitsmunavísindi og fyrirbærafræði. 

Vísindamenn geta ekki virt fyrirbærafræði að vettugi því þá er hættan sú að vísindin missi 

af  mikilvægum skilningi og innsýn (Gallagher & Zahavi, 2008, 217-218). 

 

Lokaorð 

Í þessari ritgerð var lögð áhersla á það hvernig við upplifum heiminn sem andlegar og 

líkamlegar verur. Ég velti því fyrir mér hvað hugurinn er, hvort hann sé óefnislegur eða 

efnislegur, hvað líkaminn er og hvaða áhrif hugur og líkami hafa á sýn okkar á heiminn. 

Við finnum að í okkur lifir vitund, einhvers konar sjálf, að því leyti að við erum lifandi, 

virk og vitum af okkur. En hugurinn er dularfullt fyrirbæri. Heimspekingar liðinna tíma 

hafa reynt að færa okkur svarið um tengsl hugar og líkama og margir setja fram nokkuð 

sannfærandi rök. Þrátt fyrir athuganir heimspekinga og fleiri fræðimanna í gegnum tíðina 

og vísindalegar rannsóknir síðastliðna áratugi höfum við í raun ekki á öðru að byggja en 

tilgátum eða kenningum. Það er í raun ekki til mikið af áreiðanlegum gögnum sem 

útskýrt geta hugann og samvinnu hans við líkamann.  

Þrátt fyrir að sambandið á milli hugar og líkama virðist undarlegt í 

tvíhyggjukenningum og mörgum spurningum ósvarað, réð tvíhyggja René Descartes 

ríkjum öldum saman og hefur enn áhrif á hugsun okkar. Tvíhyggjuhugmyndir eru orðnar 

alþýðlegar, fólk gerir ómeðvitað ráð fyrir þeim. Því hefur reynst erfitt fyrir seinni tíma 
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kenningar, um sambandið milli hugar og líkama (til dæmis í sálfræði, heimspeki og 

vitsmunavísindum), að losna undan tvíhyggjunni. Tvíhyggja Descartes upphefur hinn 

vitræna þátt á kostnað hins líkamlega með áherslu sinni á mikilvægi skynseminnar til 

þekkingaröflunar og minna vægi líkamans. Skoðun Descartes var lituð af skoðunum 

fornra heimspekinga eins og Sókratesar og Platóns, sem töldu líkamann vera fangelsi 

sálarinnar og að okkur væri sem sálum í leit að þekkingu betur borgið án líkamans (Sjá til 

dæmis Platón, 1996, Fædon). Þessi hugmynd um minna vægi líkamans var ráðandi lengi 

vel og sést meðal annars í verkhyggju. En hugur og líkami verða ekki að fullu skýrð með 

verkhyggjuhugmyndum. Maðurinn er meðvituð vera og líkaminn skiptir þar miklu máli. 

Vélar geta framkvæmt ýmis verkefni, tölvur eru til dæmis betri í útreikningi en 

mannveran, en þær munu aldrei geta gert allt það sem hugur manneskjunnar er fær um, til 

dæmis svarað áreiti á viðeigandi hátt, beitt rökhugsun eftir aðstæðum og fundið 

tilfinningar. Líkamleiki okkar er staðreynd og vitsmunir okkar eru mótaðir af líkamlegri 

tilveru okkar. Ólíkamlegir vitsmunir eru ekki raunverulegur möguleiki í þessum heimi. 

Jafnvel vísindin hafa ekki getað svarað krefjandi spurningum um huga og líkama og 

sambandið þar á milli.  

Fyrirbærafræði og Merleau-Ponty nálguðust vandamálið um sambandið á milli 

hugar og líkama á nýjan hátt. Aukin áhersla var lögð á að veita fyrirbærunum sem verið 

er að skoða athygli í stað þess að treysta á fyrri dóma. Fyrirbærafræðingar lögðu áherslu á 

að heimurinn birtist okkur í gegnum líkamann og að vitsmunaleg reynsla okkar mótast af 

líkamlegum heila okkar. Merleau-Ponty hélt því fram að líkaminn væri ekki vél, sem gæti 

hvorki hreyft sig sjálf, skynjað eða hugsað, heldur væri hinn lifandi líkami íbygginn; það 

er hreyfi sig, skynji og hugsi.  

Hugmyndir fyrirbærafræði hafa reynst vel fyrir íþróttasálfræði og íþróttakennslu. 

Við höfum öðlast betri skilning á gerð og möguleikum mannslíkamans, að líkaminn sé 

greindur og geti lært, og á eðli og margbreytileika hreyfingar. Fyrirbærafræðilegar 

hugmyndir danskennaranna Bartal og Ne’eman og aðferðir Feldenkrais hafa veitt okkur 

betri skilning á sambandi hugar og líkama í íþróttum. Hugurinn hefur mikil áhrif á 

líkamann og líkaminn á hugann og kemur það sérstaklega skýrt fram hjá íþróttafólki. Það 

hefur sýnt sig í gegnum tíðina að virkur og vel þjálfaður hugur gerir gæfumuninn þegar 
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kemur að úrslitastundu. Þess vegna þurfum við í senn að læra að stjórna hugsunum okkar 

og hlusta á líkama okkar.  

Aukin vitund um samspil hugar og líkama kemur ekki aðeins líkamsatgervi og 

hugarstyrk íþróttamanna til góða, heldur getur einnig víkkað út heimspekilega hugsun um 

manninn sem einingu hugar og líkama og sem hluta af náttúrulegu umhverfi. Mennirnir 

geta þroskað sig og vitund sína með því að vera meðvitaðri um líkama sinn. Heimspekin 

hefur í gegnum tíðina verið of „líkamsgleymin“ og þar með misst af tækifæri til að hugsa 

manninn sem heild hugar og líkama. Aðferðir alls kyns líkamsmeðferða (til dæmis 

Feldenkrais), líkamslista (eins og dans) og sjúkraþjálfunar sýna hvernig maðurinn getur 

víkkað út skynsvið, hugsun og vitund sína með líkamlegum aðferðum sem tengja huga og 

líkama.  

Nútímavísindi glíma enn við hina fornu ráðgátu um meðvitundina og samband 

hugar og heila. Miklar framfarir hafa átt sér stað í taugavísindum og í dag hafa 

vísindamenn náð að kortleggja heilann með nákvæmri rannsóknarvinnu og séð hvernig 

heilinn vinnur. Það sem þeir skoða er meðal annars heilavirkni og samvinnan á milli 

ólíkra hluta heilans. Hann er búinn til úr taugafrumum og allar taugafrumurnar tengjast 

mörg þúsund öðrum, þær mynda net og eru sérhæfðar til að flytja upplýsingar og taka við 

boðum sín á milli. Milljónir taugafrumna þurfa að vera virkar til að mynda heilavirkni. 

Sérhver hluti heilans, en hann er gerður úr mörgum, vinnur úr sínum eigin verkefnum, 

meðal annars eru sjónvinnslusvæði og hreyfisvæði, og heilinn getur unnið með 

hugmyndir frá ólíkum heilasvæðum samtímis. Taugavísindamenn telja meðvitundina 

vera staðsetta í því heilasvæði sem tilheyrir ennisblöðunum. Þar fer fram mjög mikilvægt 

starf, meðal annars hugsun, hugtakamyndun og áætlanagerð. Vísindamenn halda því fram 

að líkamleiki sé grundvallaratriði til að skilja hugann. Það er aðeins hægt að skilja virkni 

tauganeta ef það er vitað hvernig tauganetin eru löguð inn í manneskjuna. Öll kerfin í 

manneskjunni vinna saman til þess að stuðla að því að líkaminn haldist á lífi. 

Aðalhlutverk heilastarfsemi er að tryggja að sérstakir líkamshlutar framkvæmi tiltekið 

lífsnauðsynlegt verk á tilteknum tíma, eins og að borða og sofa (Carter, 1999).   

Vísindunum hefur ekki tekist, þrátt fyrir að hafa tekið heilann í sundur, skoðað 

hlutana og kortlagt þá í smáatriðum, að auka þekkingu okkar á huganum. Það er meira á 

bak við hugann en hlutar heilans geta sýnt. Þótt við öðlumst nákvæma þekkingu á 
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heilanum er ekki þar með sagt að slík þekking gefi okkur betri skilning á meðvitundinni. 

Vísindin hafa því ekki fært okkur fullnægjandi svör við spurningum okkar.  

Fyrirbærafræði verður að teljast ákjósanleg nálgun að því að öðlast frekari þekkingu 

á huga og líkama. Merleau-Ponty taldi að sjónarhorn fyrirbærafræðinnar væri 

vitsmunavísindum mikilvægt. Vitsmunavísindi og fyrirbærafræði hafa nýverið hafið 

samstarf í von um að afla okkur betri þekkingar á huga og líkama og manneskjunni allri í 

þessum heimi. Grunnrannsóknir fyrirbærafræði á vitund mannsins eru fordómalausar og 

hljóta að koma „hlutlægari“ vísindum að góðum notum (Björn Þorsteinsson, 2008). 

Fyrirbærafræðilegar frásagnir og lýsingar geta aukið við og upplýst áframhaldandi vinnu 

í vitsmunavísindum á afkastameiri máta en hinar hefðbundnu frumspekilegu umræður á 

vandamálinu um samband hugar og líkama. Vitsmunavísindi eru í vaxandi mæli að gera 

sér grein fyrir þeim miklu möguleikum sem fyrirbærafræðilegar nálganir bjóða og margir 

fyrirbærafræðingar samtímans fullyrða að fyrirbærafræði geti gegnt mikilvægu hlutverki í 

leitinni að efnislegum skýringum á huglægum fyrirbærum (Steinar Atlason & Þórdís 

Helgadóttir, 2005). Til að skilja hvernig hinn lifandi líkami vinnur og hvernig hann mótar 

vitsmuni okkar er hægt að nýta sér nútíma tækni og vísindi, til dæmis vélfærafræði (e. 

robotics), en fyrirbærafræði og líffræði eru fræðigreinar sem við þurfum augljóslega á að 

halda (Gallagher & Zahavi, 2008).   

Í bókinni The Embodid Mind (1993) er fjallað um mannlega reynslu á einstakan hátt. 

Fullyrt er að skilningur okkar á vitsmunum geti aðeins orðið fullkomnari ef við vinnum 

með hugann í vísindum og hugann í reynslu á sameiginlegum grundvelli. Bent er á að 

vitsmunavísindi geti unnið með til dæmis búddisma og fyrirbærafræði  til þess að öðlast 

betri skilning á sambandi hugar og líkama. 

En öðlumst við einhvern tíma fullkominn skilning á huganum og samvinnu hugar 

og líkama? Við munum halda ótrauð áfram í þeirri baráttu að reyna að komast til botns í 

ráðgátunni um hugann. Einhversstaðar var því slengt fram að hugurinn sé svo flókinn að 

honum eigi jafnvel aldrei eftir að takast að skilja sjálfan sig. Samvinna fyrirbærafræði og 

vitsmunavísinda veitir okkur von um að öðlast frekari þekkingu um samspil hugar og 

líkama. Að öllum líkindum mun þó enn renna mikið vatn til sjávar áður en unnt verður að 

sannreyna í eitt skipti fyrir öll hvernig hugur og líkami tengjast og skapa þessa 

stórfenglegu upplifun okkar á heiminum.  
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